UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO FiSICA
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM CIENCIAS DO MOVIMENTO HUMANO

MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE GINASTICA LABORAL

Antbnio Alencar Rocha

Porto Alegre, RS
2012



ANTONIO ALENCAR ROCHA

MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE GINASTICA LABORAL

Dissertacao apresentado ao Programa de pos-
graduacé&o em ciéncia do Movimento Humano
da Universidade Federal do Rio grande do Sul,
como requisito parcial para obtencdo do titulo
de Mestre em Ciéncias do Movimento
Humano.

Orientador: Prof. Dr. Carlos Adelar Abaide
Balbinotti

Porto Alegre, RS
2012



SUMARIO

(N R ERI0] 51007V IR 13
2 MARCO TEORICO. ....cuiiiiiiieieiiit ettt ettt eeeese e e e e e e seenen e 16
2.1 RELAQAO HOMEM TRABALHO ... 16
2.2 FADIGA. ..ottt e e e e e e e e 17
2.3 DISTURBIO OSTEOMUSCULAR RELACIONADO AO TRABALHO ........ 20
2.4 PROGRAMA DE PROMOQAO DA SAUDE E QUALIDADE DE VIDA NO

TRABALHO ... 23
2.5 GINASTICA LABORAL......coooueevecieeeeete ettt tes et eae e, 25
2.5.1 Subdivisé@o da ginastica laboral.............cccceevveiiiiiiiiiiii s 29
2.5.1.1 Ginastica laboral preparatOria..............coooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 29
2.5.1.2 Ginastica laboral compenSatOria.............uueeeeeiiiiiiiieeeeeeeeeeeieiseeieieeeeeeee 30
2.5.1.3 Ginastica laboral de relaxamento.............oooviiiiiiiiiiiiiiiiieee e 31
2.5.2 Fases de implantacdo de um projeto de ginastica laboral........................ 31

2.5.3 Estudos Sobre Intervengdes Atraves do Exercicio Fisico no Ambiente

e TrabalNO... ..o e 33
2.6 MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FISICA E

ESPORTIVA. ...ttt ettt ee ettt e st teeaete s e s te et e saenneteneas 42
2.7 FATORES MOTIVACIONAIS RELACIONADOS A PRATICA REGULAR

DE ATIVIDADES FISICAS E ESPORTIVAS.......c.ciiiiiee et 46
2.7.1 CONrole A ESIIESSE....u i ciiiiii ettt ee e eaas 46
A = V1 o L= YRR 48
2.7.3 SOCIADIIAAE. ......ovei e e 50
2.7.4 COMPELLIVIOAAR. .....ueeiiieee e as 51
A R T =) (=) (= VTSR 53
N A T = V. > 54
2.8 SINTESE DA LITERATURA.......coeotititeteeeeteeeee e see et enseees et saen e, 55
3 PROCEDIMENTOSMETODOLOGIA. .......cuiiiitieeeeiee e, 57
3.1 TIPO DE ESTUDO.......cocuiiieiieeeeeeeee et e et ee st nene s 57

3.2 POPULAGCAO E AMOSTRA......ciiiiiititctete ettt tes e 57



3.3 INSTRUMENTOS. ..o 59

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS.......ccoiiiiieeeii e, 60
3.5 PROCEDIMENTOS DE ANALISES DE DADOS.........ccceoveveeeeeeeeeeeeeneas 61
4 APRESENTACAO DOS RESULTADOS.......ccveieieteits eeeeeeeieeieeeeieeeeeie e 61
4.1 Estatisticas deSCrtiVaS gEIaAIS......uuuuuiiiiiiiiieieieieeeeeeee e e e e e aaeaeeeas 63
4.2 Estatisticas descritivas segundo as variaveis controladas na pesquisa...... 65
4.2.1 Analises segundo a variavel “SeX0”.........ccoviieiiiiieieeiiiieeeee s 66
4.2.2 Analises segundo a variavel “ldade”...............ouvveriiiiiiiiiiieee e 68
4.2.3 Analises segundo a varidvel “Setor”..........ccceeeeiii e 70
4.2.4 Analises segundo a varidvel “Tempo de Pratica”..............cccccevvvvviveennnnnn. 72
4.3 Comparagies das MEAIAS. ........uuuuuiiiiiiiies ceveeeeeeerie e e eeaaaees 75
4.3.1 Comparacdes das médias segundo a variavel “Sexo”...........ccccccvvvvinennnn. 75
4.3.2 ComparagOes das médias segundo a variavel “Idade”.................cceeeee 77
4.3.3 Comparagfes das médias segundo a variavel “Setor”.................ceeeennnne 77
4.3.4 Comparacdes das médias segundo a variavel “Tempo de Prética’......... 78
5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS........ociiiiiecieies cteeteeeeieesie e, 79
5.1 AMOSIIA GOIAL ...uuuiiiiiiiie e 79
5.2 VAITAVEI “SEXO". ... oottt et e e e e e e e e e e e 81
5.3 VarAVEl “IdAdE.......coeeieeeie ettt 83
5.4 VaAlAVE] “ SBIOI ...t 84
5.5 Variavel “Tempo de PratiCa’...........coeuuvuuiiiiiiiiiiiiie e eeeee e eeeeeeeveveeen s 86
6 IMPLICACOES PRATICAS. ......coiiietieeeeeeeis eeeeeeeeeeeeeeeeeeees st 87
7 CONCLUSOES ..ottt ettt en e 90
REFERENCIAS. ... ..ttt ettt e ettt e e e e s r e e e e e aneaeeeaeeeeeanns 93
APENDICE A — TERMO DE CONCORDANCIA DA INSTITUICAO. ............... 108

APENDICE B — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARE CIDO... 109
ANEXO C — INVENTARIO DE MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADES FISICAS E ESPORTIVAS.......coiiiieiet et 111



DEDICATORIA

A minha mae Eva da S. Rocha,

a minha irma Lucimar de F. Rocha

e a minha namorada Cezandra Soares.
A minha Avo6 Hilda S. Rocha,

ao meu tio Adao Rocha,

a minha tia Maria Vargas

e ao meu padrasto

José Flavio da Conceicao

(in memoriam)



AGRADECIMENTOS

Gostaria de agradecer a muitas pessoas e instituicbes que fizeram parte da
minha vida até o0 momento e que contribuiram para a construcdo de mais esta
conquista.

Agradeco primeiramente aos meus familiares que foram a base de todas as
minhas conquistas.

A minha namorada, pelo apoio e por suportar os momentos de estresse.

Aos amigos que contribuiram com seu apoio e seus conhecimentos para a
realizacdo desta pesquisa, em especial a Pablo Pereyra, Denise D. de Castro, Loiva
Cardoso de Zeni, Doralice Ferreira Gomes e Elena Nery

N&o poderia deixar de agradecer aos professores do ensino fundamental e
médio das escolas publicas pelas quais passei, verdadeiros herois dentro dessa
profissdo. Aos professores da graduacao pelos ensinamentos, em especial ao
Macedo, Lino, Pinheiro e a Claudia Candotti. Também, agradeco ao apoio e a
motivacdo dos professores da especializacdo, em especial aos professores Luiz A.
Peroni e Francisco X. de V. Neto.

Agradeco ao meu orientador Prof. Dr. Carlos Adelar Abaide Balbinotti, pelo
seu incentivo e paciéncia, e principalmente, por aceitar-me como aluno no Programa
de PoOs Graduacédo da ESEF/UFRGS, proporcionando a oportunidade de realizar um
grande desejo.

Ao Prof. Dr. Marcos Alencar Abaide Balbinotti, pela autorizagdo para a
utilizacéo do seu inventario IMPRAFE-132, pelo suporte e cordial apoio.

A minha colega do PPGCMH, Lisiane Borges Rocha Sampedro pela
disponibilidade e pela ajuda incansavel em todos os momentos do estudo, por dividir
comigo seu conhecimento, por colaborar sempre que precisei.

Aos meus colegas do PPGCMH, Ricardo Pedrozo Saldanha, Marcus L.
Barbosa, Luciano Juchem e Roberto pela ajuda, amizade e parceria.

A profa. Ana C. Franceschetti e as estagiarias Daiane e Carine pelo apoio nas
coletas de dados.

Ao Ndcleo de Apoio ao Estudante - Estatistica (NAE/UFRGS) pelo importante
apoio, principalmente da Profa. Elsa C. Mundstock e do académcio Tiago Lenhard.

Agradeco as empresas que me possibilitaram a realizacdo dessa pesquisa.



Aos trabalhadores das empresas pela colaboragcdo ao responderem o0s
Inventarios.
Aos funcionarios da Secretaria do Pos-Graduacao, da biblioteca e do Xerox,

pela simpatia e disposicao e pelo atendimento sempre prestativo.



Ha homens que lutam um dia e s&o bons;

Ha outros que lutam um ano e sao melhores;

Ha aqueles que lutam muitos anos e sao muito bons;
Porém ha os que lutam por toda a vida.

Estes sdo os imprescindiveis.

Bertold Brecht



RESUMO

O tema do estudo trata da motivacdo a pratica regular da ginastica laboral. A
presente investigacdo pretende contribuir com a area da Educacéo Fisica, trazendo
informacdes sobre uma tematica que ainda é carente de investigacao cientifica. O
objetivo geral deste estudo é identificar entre seis dimensdes motivacionais (Controle
de Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer) associadas a
pratica regular de atividades fisicas e esportivas, aquelas que melhor descrevem o
perfil  motivacional de praticantes regulares de ginastica laboral. Mais
especificamente, o estudo procurou testar se existem diferencas estatisticamente
significativas entre as médias das dimensdes motivacionais, segundo as variaveis:
faixas etarias: de 18 a 40 anos e de 41 a 65 anos; por sexo; pela “especificidade das
funcdes: setor administrativo e setor de producao e tempo de participacao nas aulas:
[Adesédo (até um ano de préatica) — Permanéncia (mais de um ano de pratica)].Para
tanto, foi aplicado o Inventario de Motivacéo a Pratica Regular de Atividades Fisicas
e Esportivas (IMPRAFE-132; BALBINOTTI, 2010). As respostas aos itens do
IMPRAFE-32 séo respondidas em uma escala de Tipo Likert, graduados em sete
pontos, indo de “Isto me motiva pouquissimo” (1) a “E por esse motivo que eu pratico
atividade fisica ou esporte” (7). O Inventario foi aplicado a 388 trabalhadores de uma
industria de alimentos de Santa Cruz do Sul — RS e a duas agéncias de um banco
Estatal do municipio de Porto Alegre — RS. Constatou-se que as dimensdes que
mais motivam os trabalhadores de um modo geral sdo Controle de Estresse (1°),
seguidas, respectivamente pelo Prazer (2°), e Saude (3°), Sociabilidade (4°), Estética
(5°) e Competitividade (6°). Com relagdo as varidveis controladas, quando
comparado as diferencas na variavel “Sexo” foram constatados que as dimensdes
Competitividade e Estética motivam significativamente mais os trabalhadores do
sexo masculino do que o feminino. Em relagdo a variavel “Faixa Etéria”, observou-se
que tanto os trabalhadores que tem idade entre os 18 a 40 anos quanto os que
estdo entre 41 a 65 anos se motivam da mesma forma em todas as dimensdes
motivacionais. Outro resultado dessa pesquisa mostra que ao se avaliar a variavel
“Setor”, & possivel notar que os trabalhadores do setor de produgcdo se motivam
mais em todas as dimensdes comparativamente aos do setor administrativo, exceto
na dimensdo Controle de Estresse. Por fim, a variavel “Tempo de Pratica” mostrou
que os trabalhadores com mais de um ano de pratica regular de ginastica laboral se
motivam mais pela dimensdo Saude comparativamente aos que praticam a menos
de um ano. Os resultados deste estudo mostram que a participacdo dos
trabalhadores nas aulas de ginastica laboral se origina principalmente nas
dimensdes motivacionais Controle de Estresse, seguido, respectivamente das
dimensdes Prazer, Saude.

Palavras-Chave: Motivacao; Atividades Fisicas e Esportivas; Ginastica Laboral
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ABSTRACT

The subjects of the study issue the motivation to practice regular gymnastics. This
research pretend to contribute to the field of physical education, bringing informations
to subject that still lacking in scientific research. The objective of this study is to
identify six motivational dimensions (Stress Control, Health, Sociability,
Competitiveness, and Aesthetic Pleasure) associated with regular practice of
physical and sports activities, those that best describe the motivational profile of
regular practitioners of gymnastics. More specifically, the study searched to test
whether there are statistically significant differences between the means of
motivational dimensions, the following variables: age groups: 18-40 years and 41-65
years, by sex, by "specific functions: administrative sector and industry production,
time and class participation: [Accession (up to one year of practice) - Stay (more than
a year of practice)]. Therefore, we applied the Practice Motivation Inventory Regular
Physical Activity and Sports (IMPRAFE -132; Balbinotti, 2010). The responses to the
items IMPRAFE-32 are answered on a Likert type scale, graduated in seven points,
ranging from "This motivates me very little" (1) "This is why | practice physical activity
or sport” (7). The Inventory was administered to 388 workers at a food industry in
Santa Cruz do Sul - RS and two agencies of a State bank in Porto Alegre - RS. It was
found that the dimensions that most motivate workers generally are Stress Control
(1st), followed respectively by Pleasure (2nd), and Health (3rd), Sociability (4th),
Aesthetics (5th) and Competitiveness (6th). Regarding the controlled variables,
compared the differences in the variable "Sex" were found that the aesthetic and
Competitiveness dimensions motivate workers significantly more males than females.
Regarding the variable "Age Group" noted that both workers who have age between
18 to 40 years and those who are between 41 and 65 years get motivated in the
same way in all dimensions motivational. Another result of this research shows that
when evaluating the variable "Sector”, you can see that the production sector
workers are more motivated in all dimensions compared to the administrative sector,
except in dimension Stress Control. Finally, the variable "Time Practice" showed that
workers with more than a year of regular gymnastics are motivated more by the
Health dimension compared to that practice less than a year. The results of this study
show that worker participation in gymnastics classes originates mainly in motivational
dimensions Stress Control, followed respectively the dimensions Enjoyment, Health.

Keywords: Motivation, Physical Activity and Sports, gymnastics at the workplace
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1.INTRODUCAO

No mundo corporativo, sdo muitas as praticas desenvolvidas para melhorar o
desempenho dos trabalhadores e qualificar os seus produtos e servigos na intencéo
de aumentar a produtividade. Em alguns casos a ansia pelo crescimento faz com
que corporacdes aumentem o grau de exigéncia e estabelecam um ritmo de trabalho
gue ultrapassa a capacidade humana de tolerar a carga proposta, podendo
proporcionar prejuizos a saude e a qualidade de vida dos trabalhadores.

Algumas empresas desenvolvem acdes que visam criar um clima motivador
no trabalho, pois acreditam que isso podera ser produtivo e benéfico tanto para a
organizacdo quanto para seus integrantes. A motivacao contribui na intencao de
levar os individuos a executarem suas tarefas e a desempenharem suas atribuicbes
na medida de suas melhores capacidades e esfor¢cos (FALLER, 2004), tornando-se
um fator decisivo para a produtividade das organizacdes e realizacédo dos individuos
(MARQUES, 1996).

Na esfera empresarial, o lazer através do esporte e do exercicio fisico vem
contribuindo como um importante agente motivacional e como indicador de qualidade
de vida. Os valores transmitidos pelo exercicio fisico, na forma de lazer, podem
proporcionar um ambiente norteado pela busca do prazer e sociabilidade, que
valorize as relagcbes interpessoais, transmitindo valores de respeito por
individualidades, cooperagdo, integracdo interpessoal e participacdo voluntaria
(MARQUES; GUTIERREZ; ALMEIDA, 2008). Estes valores poderao ser significativos
na formacdo pessoal dos trabalhadores e importantes nas novas formas de
organizacao do trabalho nas corporacgdes.

Portanto, cresce a cada dia a compreensdo empresarial para a importancia
do lazer no cotidiano de seus trabalhadores, aumentando as possibilidades de
abertura para a insercdo destas atividades no seu planejamento. Uma das
estratégias utilizadas por algumas corporag6es na busca da motivacéo, promocao de
saude e qualidade de vida no trabalho através do lazer € a ginastica laboral (GL).
Pereira (2001) salienta que as corporacdes mais modernas ja perceberam a
importancia de buscar um diferencial capaz de atenuar os efeitos gerados pelo
desempenho inadequado das atividades laborais e é nessa perspectiva que a

ginastica laboral surge como um instrumento para a melhoria da qualidade de vida
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do trabalhador e prevencdo de agravos a saude. Entretanto, para que o praticante
possa obter os beneficios proporcionados por esta atividade € imprescindivel que ele
mantenha a regularidade nas aulas. Para isso, é de fundamental importancia que o
praticante sinta-se motivado ao ponto de dar continuidade ao processo. Alguns
autores (KREBS et al., 2011; WEINBERG; GOULD, 2008; FALLER, 2004,
BALBINOTTI; BALBINOTTI; BARBOSA, 2009) acreditam que a motivagcdo é uma
variavel fundamental para a adesdo e manutencdo da regularidade a pratica do
exercicio fisico, pois ela estimula as pessoas a se superarem e a persistirem na
consecucao dos seus objetivos a médio e a longo prazo.

Os motivos que levam os praticantes regulares de ginastica laboral (GL)
manterem-se motivados ainda sdo um pouco obscuros devido a pouca producéo
cientifica na area. A maioria dos estudos relacionados a GL (CANDOTTI et al., 2010,
2011; ANDERSEN, 2011; ZEBIS et al., 2011; ANDERSEN et al., 2010; TUULIKKI et
al., 2005, 2006; SANTOS et al., 2007; SANTOS; RIBEIRO, 2001; KOZAK; LEITE;
LADEWIG, 1998; RIESCO et al., 2006; CHRISTENSEN, 2011; STORT et al., 2006;
TVEITO; ERIKSEN, 2008; WAINSTEIN et al., 2001; MENDES et al., 2001; PINTO,
2003; FREIBERGER, 2002; SANTOS, 2003; WAINSTEIN, 2001; LADEIRA, 2002)
estdo voltados para a avaliacdo dos beneficios desta pratica na melhora da saude e
qualidade de vida. Porém, no estudo realizado por Santos et al., (2007) foi
questionado junto aos colaboradores, através de uma pergunta subjetiva, sobre a
sua motivacdo antes e apos o programa de ginastica laboral. Os indices mostraram
uma melhora neste quesito passando de 65% para 97%.

Este assunto, que vem despertando muitas curiosidades e interesses por
parte dos profissionais da Educacao Fisica, contribuiu para a formulacdo do tema
desta pesquisa: motivacao a pratica regular da ginastica laboral.

A relevancia do presente estudo justifica-se pela contribuicdo que o tema
podera trazer para a area da Educacéo Fisica. Colaborando, desta forma, com uma
caréncia de estudos que relacionam motivacao a pratica regular da GL. O aporte de
conhecimento dentro desta tematica podera proporcionar ao profissional de
Educacédo Fisica subsidios para entender melhor o perfil motivacional do seu grupo
de trabalho. Possibilitando, dessa maneira, qualificar a sistematica empregada nas
aulas e tornar as atividades mais atraentes e motivadoras. Com isso, pode-se
vislumbrar aumento nos indices de adesdo e de regularidade nas aulas,

oportunizando aos trabalhadores adquirirem o0s beneficios biopsicossociais
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proporcionados pela pratica regular da GL. Segundo alguns autores (OLIVEIRA,
2002; MILITAO, 2001; POLITO; BERGAMASCHI, 2002; MENDES; LEITE, 2004;
PEREIRA, 2001; MOTA, 2005; PROPER et al, 2003; VERHAGEN, 2007;
BLANGSTED et al., 2008; LINTON, 2001; MAHER, 2000; BLANGSTED et al., 2008;
ANDERSEN et al., 2008), estes beneficios poderédo ir da reducdo dos indices de
acidentes e de doencgas relacionadas ao trabalho até uma melhora do
relacionamento interpessoal e intrapessoal, passando pela reducdo dos niveis de
estresse. Com isso, tende-se a reduzir os indices de absenteismo e de
presenteismo, aumentando as chances de ganhos em produtividade pela empresa.

Diante do exposto, surgiu 0 seguinte questionamento: qual seria o perfil
motivacional caracteristico dos praticantes regulares de GL, a partir das dimensdes
motivacionais: Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, estética
e Prazer?

Na intencdo de responder a esta pergunta, o presente estudo teve como
objetivo geral identificar o perfil motivacional de praticantes regulares de ginastica
laboral a partir das seis dimensdes motivacionais (Controle de Estresse, Saude,
Sociabilidade, Competitividade, Estética E Prazer). Como objetivos especificos, o
estudo procurou descrever e comparar 0S niveis destas seis dimensdes
motivacionais segundo as variaveis: “sexo”, “faixa etaria”, “setores” e “tempo de
participacédo nas aulas”.

O estudo foi estruturado em duas partes. A primeira parte apresenta 0s
pressupostos teoricos que estdo divididos em sete capitulos: Relacdo Homem
Trabalho, Fadiga, Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho (DORT),
Programa de Promocdo da Saude e Qualidade de Vida no Trabalho, Ginastica
Laboral e Motivacdo a Pratica Regular de Atividade Fisica e Esportiva. Por ultimo,
serdo apresentados os Fatores Motivacionais Relacionados a Préatica Regular de
Atividades Fisicas e Esportivas, onde serdo demonstradas detalhadamente as seis
dimensdes motivacionais: Controle de Estresse (CE), Saude (Sa), Sociabilidade
(So), Competitividade (Co), Estética (Es) e Prazer (Pr) que fazem parte do
instrumento utilizado neste estudo. A segunda parte do projeto trata da metodologia
gue foi utilizada no estudo. Nesta etapa, sdo apresentados 0s sujeitos da
investigacdo; os instrumentos de coleta; e 0os procedimentos estatisticos que foram
empregados na analise. Por fim, sera apresentada a discussdo dos resultados e a

conclusao do trabalho.
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2. MARCO TEORICO

2.1 RELACAO HOMEM TRABALHO

Ha muito tempo, o trabalho faz parte da vida do homem como realizacao
pessoal e fonte de sua subsisténcia e de seu grupo social. O trabalho é um processo
no qual os seres humanos atuam sobre as forcas da natureza, submetendo-as ao
seu controle, extraindo e transformando os recursos naturais em formas Uteis a sua
vida (MARX, 1980). Com o desenvolvimento do capitalismo houve uma mudanca no
processo de trabalho. Assim, quando o individuo trabalha sob o controle capitalista,
a quem vende sua forca de trabalho, o processo de trabalho passa a voltar-se néo
mais para producéo de utilidades, de valores de uso, mas de valor de troca, como
processo capitalista de producdo de mercadorias, baseado na valorizacado do valor
(LIEDKE, 1997). Nesse sentido, a acumulacdo do capital demanda o controle do
processo de trabalho, a fim de que o trabalhador produza cada vez mais. Para isso,
foram desenvolvidas novas técnicas de gestdo e aperfeicoados os instrumentos de
trabalho. Dessa forma, o trabalho moderno acabou disponibilizando ao homem uma
série de facilidades na conducdo de suas atividades, reduzindo ou eliminando
fatores de riscos ocupacionais, tornando o trabalho, em alguns ramos, mais leve e
menos perigoso. Neto (2004) lembra que na época da Revolugdo Industrial o ser
humano gastava cerca de 30% de energia para realizar suas tarefas diarias, na
agricultura e nas fabricas. Atualmente, calcula-se que esse valor deva representar,
em paises desenvolvidos, somente 1% do total de energia gasta nessas atividades.
Com o trabalho fisico menos intenso e pouca ou nenhuma atividade fisica/exercicio
fisico na hora de lazer, pode-se estimular ao sedentarismo. Gus et al. (2002) em um
estudo realizado no Estado do Rio Grande do Sul com uma amostra de 1066 adultos
maiores de 20 anos, observaram que 71,3% da populacéo era sedentaria. Ja Nahas
(2001) procurou avaliar o estilo de vida e préticas de lazer em trabalhadores da
industria e observou que 50% dos trabalhadores sao fisicamente inativos no lazer e
que apenas um em cada trés sujeitos € suficientemente ativo para alcancar
beneficios a saude. Dentro desse panorama os trabalhadores poderdao estimular o

subdesenvolvimento de algumas fungbes organicas, aumentando o risco a sua
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saude e qualidade de vida. Dessa forma, poderao surgir algumas doencas cronico-
degenerativas, como a diabetes, obesidade, osteoporose, cancer de coélon, de
pulm&o e de préstata e, sobretudo, doencas cardiovasculares (VARO et al. 2003).

O surgimento do trabalho industrializado, mecanizado, a automacédo, as
responsabilidades por equipamentos e materiais cada vez mais valiosos, aliados a
uma busca desenfreada pela produtividade e pela qualidade dos produtos e dos
servicos, tém determinado sérios comprometimentos a qualidade de vida do
trabalhador contemporaneo (COLETA, 2002). Ferreira Junior (2000) compartilha da
mesma idéia afirmando que esse novo processo de reestruturacdo produtiva
modificou o perfil do trabalho e dos trabalhadores, os determinantes da saude-
doenca, o quadro de morbidade e mortalidade relacionada ao trabalho e a
organizacao e as praticas de saude relacionadas ao trabalho. Desta forma, surgiram
novos riscos ao ambiente de trabalho, agredindo paulatinamente a saude dos
trabalhadores (CARVALHO; MORENO, 2007). Os principais fatores de risco séo as
posturas e 0s movimentos inadequados, repeticdes, vibracbes, carga estatica e
dindmica, intervalo de descanso e os aspectos ambientais (ruido, iluminacéo,
temperatura etc.) como 0s grandes preditores no surgimento de quadros algicos
(GOMEZ-CONESA, 2002). Como conseqiiéncia, podera ocorrer a fadiga, incidéncia
de distarbios musculoesqueléticos, transtornos comportamentais e mentais,
absenteismo (FRUTUOSO; CRUZ, 2005), presenteismo, desconforto, dor,
insatisfacdo, que poderao proporcionar prejuizos pessoais e de produtividade.

Dentre os principais problemas relacionados a saude e qualidade de vida dos
trabalhadores, proporcionados por este novo modelo produtivo, serd destacado a
seguir a fadiga psiquica, a fadiga fisica, a fadiga mental e os disturbios

osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT).

2.2 FADIGA

As mudancas ocorridas no mundo do trabalho contribuiram para o aumento
da sobrecarga diaria, possibilitando a introducdo da fadiga no organismo. Para

Couto (1995) a fadiga € considerada um estado de diminuicdo reversivel da
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capacidade funcional de um o6rgdo, de um sistema ou de todo o0 organismo,
provocado por uma sobrecarga na utilizagdo daquele 6rgdo. E um conjunto de
alteracdes que ocorrem no organismo, resultantes de atividades fisicas ou mentais
gue levam a uma sensacao generalizada de cansaco (NAHAS, 2001). Esse estado
podera ser atingido com mais facilidade quando ndo se observa as limitagbes e
avisos do organismo, ultrapassando a capacidade de tolerar e de se adaptar as
situacdes que se apresentam (COUTO, 1995).

Inicialmente o organismo passa pela fase aguda da fadiga, onde o quadro
podera ser revertido se forem tomadas as medidas adequadas de compensacéo a
sobrecarga causadora da mesma. A reversao se dara num curto periodo de tempo,
podendo ser com descanso de um dia para o outro ou de final de semana. Nessa
situacdo, o individuo podera continuar executando as suas tarefas na mesma
intensidade e frequéncia desde que exista um estimulo importante para isso.
Entretanto, se a fadiga perdurar por semanas ou por meses o quadro podera evoluir
para a fadiga crbnica, onde os sintomas persistem, inclusive além do periodo de
sobrecarga, podendo debilitar o organismo de um modo geral em quantidade,
intensidade e duragdo (COUTO, 1995). Nesse caso as alteracdes fisiologicas
impossibilitam a continuidade da atividade com o intuito de preservar o organismo
(SILVA et al., 2006). Podendo ter como consequéncia direta a perda de eficiéncia,
ou seja, a diminuicdo da capacidade de trabalho. A qualidade dos produtos
fabricados e dos servicos prestados também é afetada pelas mas condicbes de
trabalho, devido ao estresse, ao cansaco e a fadiga provocados por inadequado
ambiente de trabalho (POHJONEN, 2001).

A fadiga podera ter como uma de suas resultantes o desconforto e a dor
musculoesquelética. Para Coury (1994) o desconforto musculoesquelético €
entendido como relatos de percepcao fisica desagradavel e de sintomas fisicos, tais
como dor, sensacdo de peso, formigamento e fadiga. Cailliet (1999) mostra a
definicdo de dor sugerida pela Associacdo Internacional para o Estudo da Dor
(IASD), onde a dor é considerada como uma experiéncia desagradavel, sensitiva e
emocional associada a uma lesdo real ou potencial dos tecidos. A mesma autora
considera que a dor é como um fenbmeno sensorial complexo, de dificil
demonstracdo e comparacdo, e nem sempre a maior quantidade de tecido lesado
corresponde a maior intensidade da dor. Helman (2003) complementa, afirmando

gue a dor constitui-se em uma experiéncia privada e subjetiva, ndo resultando
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apenas de caracteristicas de lesdo tecidual, mas que integra também fatores
emocionais e culturais individuais.

A fadiga podera se instalar no organismo pelas vias fisica, psicolégica ou
intelectual, tendendo a generalizar-se (COUTO, 1995). A fadiga fisica surge com a
diminuicdo da capacidade funcional para o trabalho fisico (DOM et al., 2001).
Nessas situacfes os processos fisiologicos da homeostase ndo conseguem mais
equilibrar convenientemente as condicbes do meio interno sob determinada
intensidade de solicitacdo. Ela manifesta-se pelo declinio em parametros relativos a
atividade, como reducéo dos valores méaximos de forga isométrica, aparecimento de
tremor muscular, ou diminuicdo dos niveis subméaximos de forca e velocidade de
movimento (POWERS; HOWLEY, 2000). A fadiga fisica também podera ser
motivada por uma sobrecarga no sistema nervoso central. Nesta situacdo, ou no
caso de desestimulo para o trabalho, podera ocorrer uma limitacdo na intensidade
de forca produzida pelos musculos (COUTO, 1998). O mesmo autor acredita que no
sentido contrario, onde existe uma grande motivacdo, pode-se ativar um numero
otimo de unidades num musculo.

A fadiga psicologica é proveniente basicamente dos mecanismos de
desajustamento psiquico do individuo a uma determinada realidade (COUTO, 1998).
Pode ser em decorréncia a uma insatisfacdo com o trabalho ou fatores extras
profissionais que estdo relacionados ao ambiente social e familiar. De qualquer
forma estes fatores sO ocasionardo fadiga se a estrutura psiquica do individuo for
favoravel, ou seja, se houver vulnerabilidade. Em alguns casos o desgaste psiquico
se desenvolve com o passar do tempo, a sua evolucdo pode levar anos, décadas,
nao sendo percebido pelo individuo (CARLOTTO, 2001).

Em relacdo a fadiga mental, Couto (1995) afirma que ela ocorre quando 0s
mecanismos mentais, de uso do intelecto, estdo sobrecarregados. Ou seja, quando
os individuos desenvolvem trabalho mental de longa duracdo sem repouso
adequado. Isso levara a uma sobrecarga mental caracterizando a fase aguda da
fadiga. Esta atitude quando repetida consecutivamente por semanas ou meses,
podera configurar um quadro de fadiga cronica. Nesse estado o cérebro podera
diminuir a atencdo com tendéncia de produzir menos e com pior qualidade. A
atividade neuronal prolongada pode ocasionar fadiga no sistema reticular
ascendente (num circuito de muitas sinapses) ocasionando a sonoléncia e a
inaptidao para desempenhar a sua funcdo (POWERS & HOWLEY, 2000).
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2.3 DISTURBIO OSTEOMUSCULAR RELACIONADO AO TRABALHO (DORT)

O ritmo de vida acelerado da sociedade contemporanea, com acumulo de
atividades vem sobrecarregando cada vez mais o0 organismo humano. Neste
contexto encontra-se o trabalho com prazos curtos e com cobrangas em demasia, 0
estudo como forma de ascensao profissional e social e o lazer que esta cada vez
mais associado aos jogos de computador e as redes sociais. Esta sobrecarga
poderd causar um desequilibrio no organismo deixando-o mais suscetivel ao
desenvolvimento de distarbios osteomusculares e suas sequelas. Em algumas
situacdes € dificil identificar a origem dos disturbios, ja que eles poderdo ser um
somatorio das atividades desenvolvidas. Os disturbios sdo multifatoriais, podendo ter
na sua origem questdes ocupacionais e ndo ocupacionais (GRIECO et al; 1998). E
uma via de mao dupla, onde o ser humano com as suas -caracteristicas
biopsicossociais podera, em dado momento, levar para o trabalho o reflexo de
acontecimentos sociais desagradaveis, bem como trazer para o seu convivio social a
fadiga e preocupacoes relacionadas ao trabalho. Merlo et al. (2003); Pinheiro et al.
(2002) salientam que os distarbios osteomusculares tem uma complexa relacdo
tanto na sua condicdo mecanica quanto psicossocial.

Quando é diagnosticado que a origem do disturbio tem uma relacdo com o
trabalho, ele passa a se denominar disturbio osteomuscular relacionado ao trabalho
(DORT). Segundo Pressi; Candotti (2005) essa denominacéo é determinada quando
0 nexo causal relaciona-se ao trabalho. Dessa forma, os DORTs poderdo ser
definidos como qualquer distarbio que estejam relacionados ao trabalho,
independentemente do segmento afetado, sendo que a etiologia deste conjunto de
afeccbes € complexa e abrange varios fatores (KOLTIARENKO, 2005). Pressi;
Candotti (2005) afirmam que estes fatores poderdo ser, fisicos, organizacionais,
psicossociais e sociologicos.

Segundo o Ministério da Saude (2001) os DORTSs néo dao idéia de lesdo nem
de doenga, mas apenas de um desarranjo, que pode ser corrigido. Inicialmente o
processo € reversivel, tornando-se posteriormente irreversivel, acarretando
incapacidade funcional devido a dor (PRESSI; CANDOTTI, 2005). Estas afeccbes
podem acometer tenddes, sindvias, musculos, nervos, fascias e ligamentos, isolados

ou associadamente, com ou sem degeneracéo de tecidos, atingindo principalmente
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0S membros superiores, regido escapular e pescogo, sendo de origem ocupacional
(NASCIMENTO, 1999). Dessa forma, o organismo ficara propenso ao surgimento de
algumas enfermidades como, as tendinites, sindrome do tunel do carpo,
tenossionovites e a sindrome miofascial (PRESSI; CANDOTTI, 2005). Podendo
surgir alguns sintomas concomitantes ou néo, tais como dor, fadiga, sensagédo de
peso que geralmente aparecem nos membros superiores gerando queda de
desempenho no trabalho e incapacidade temporaria (KOLTIARENKO, 2005).

Maemo (2004) mostra os fatores de risco para os disturbios
musculoesqueléticos, descritos a partir da Normativa n° 98/2003 do INSS que sao
0s seguintes: grau de adequacado do posto de trabalho & zona de atencéo e a visao;
frio, vibracbes e pressbes locais sobre os tecidos; posturas inadequadas; carga
osteomuscular; carga estética; invariabilidade da tarefa; exigéncias cognitivas e
fatores organizacionais e psicossociais ligados ao trabalho. Gil Coury et al., (1999)
dividem os fatores de risco em fatores fisicos e biomecéanicos (posturas inadequadas
e extremas, instrumentos e equipamentos inadequados, repeticdo de movimentos,
velocidade exercida durante a tarefa), layout do ambiente de trabalho (uso de forca
excessiva durante o uso de ferramentas, ma postura sentada, iluminacgéo e ruidos),
fatores individuais, tais como, idade, sexo, hereditariedade, hormonais, pratica de
esportes. Fatores psicossociais (organizacdo do trabalho, satisfacdo com o trabalho,
relacionamento interpessoal e o0 estresse mental) também podem ser acrescentados
dentro deste contexto. Léo (1998) afirma que os fatores psicossociais podem
agravar ou perpetuar o quadro clinico instalado. O mesmo autor salienta que o0s
fatores fisicos ou biomecéanicos sao apontados como mais diretamente relacionados
ao disparo da lesdo. Barbosa (2000); Cromie et al. (2000) salientam que com a
introducdo de novas tecnologias, a competitividade, a informatizacdo e posturas
inadequadas, sem a adequada adaptacdo dos postos e ritmo de trabalho vem
contribuido para a configuracéo dos quadros algicos.

No estudo realizado por Gimarées et al. (2011) procurou-se observar os locais
com maior incidéncia de dores corporais em um grupo de analistas de sistemas de
empresa publica federal na cidade de Recife (PE). A amostra estudada foi escolhida
aleatoriamente e formada por 45 sujeitos com idade média de 31 anos, distribuidos
em 30 homens e 15 mulheres. A jornada diaria de trabalho € de 8 horas de segunda
a sexta-feira, inicia-se as 8horas da manha e termina as 17 horas com intervalo para

o almoco de 60 minutos. Dentre outras avaliagdes, foi aplicado o diagrama de
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desconforto corporal, sugerido por Corlett e Bishop. A partir da analise dos dados,
observou-se que a regido do corpo onde a maioria dos entrevistados afirmou sentir
dor foi a regido da coluna lombar (71%), seguida pela coluna cervical (64%).

A prevaléncia de dor osteomuscular de membros superiores e na coluna
também foi observada dentre um grupo de cirurgides-dentistas. Santos; Barreto
(2001) avaliaram 358 sujeitos utilizando-se de questionario auto-aplicavel e
observaram que 58% da amostra indicou dor no segmento superior, sendo 22% de
dor no braco, 21% na coluna, 20% no pescoc¢o e 17% no ombro; 26% relataram dor
diaria e 40% dor moderada/forte.

Ranasinghe (2011) procurou investigar as relagbes/correlagbes entre
sintomas e fatores de risco das atividades administrativas em escritoérios no Sri
Lanka. O tamanho da amostra foi de 2210 sujeitos, com idade média de 30,8 + 8,1
anos (variagdo 18-60 anos), onde 50,8% eram do sexo masculino e 49,2% do sexo
feminino. Em um ano observou-se que a prevaléncia de fatores de risco na
populacao do estudo foi de 56,9% destes, 54,7% em homens e 59,2% em mulheres
(p> 0,05). As queixas mais comuns foram no antebraco e méao (42,6%), seguido pelo
pescoco (36,7%) e ombro e do braco (32,0%).

A dor nas costas também se mostrou freqiente em trabalhadores que
desenvolvem atividades predominantemente em pé. Mozzini et al. (2008) realizaram
um estudo em uma empresa de embalagens metalicas no periodo de dezembro de
2005 a fevereiro de 2006. Os sujeitos da pesquisa foram compostos por 32
trabalhadores que manuseavam a maquina da prensa. Selecionou-se esta equipe
devido ao fato dos sujeitos trabalharem a maior parte do tempo em pé. Os
resultados obtidos através do Diagramas de Corlett mostraram que a predominancia
de dor foi na regido lombar com 46,87% dos individuos pesquisados e de 28,12% na
regiao cervical.

Os DORTs poderdo se apresentar inicialmente de forma branda e ir se
intensificando gradativamente, sem que a pessoa se de conta no primeiro momento.
Por ser intermitente, de curta duracdo e de leve intensidade, a sintomatologia pode
passar por cansaco passageiro. Nestas situacdes, algumas pessoas continuam
trabalhando e achando que o desconforto ocasionado vai passar, configura-se o
quadro de presenteismo. Nesta situacdo o colaborador esta presente no trabalho,
mas limitado em alguns aspectos do desempenho no trabalho por um problema de

saude (SCHULTZ, 2007). Este quadro nao leva ao absenteismo, mas pode causar
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queda na qualidade dos servigos e produtos, além da diminuicdo da produtividade
(BURTON,1999).

Os DORTSs tém afetado a qualidade de vida, momentanea ou definitivamente,
de milhdes de trabalhadores em todo o mundo. Neste contexto, o impacto
socioecondmico vem crescendo de forma preocupante, visto que, em todo o0 mundo,
a prevaléncia das patologias ligadas aos DORTs vem atingindo proporg¢des
epidémicas (SALIM, 2003; MUROFUSE; MARZIALE, 2001; PINHEIRO et al., 2002).
No Brasil os DORTs tém se constituido, uma das principais causas das doencas
ocupacionais nos ultimos anos. Esses disturbios sdo responsaveis pela maior parte
dos afastamentos do trabalho e pelos custos com pagamentos de indenizagbes. A
partir de dados colhidos na Previdéncia Social, Gimaraes et al. (2011) mostram que
em 2002 foram registrados aproximadamente 22 mil casos de DORTSs; em 2003, 23
mil; e em 2004 em torno de 27 mil casos. Os mesmos autores mostram dados do
INSS de 2007 onde foi observado um aumento de 148%, em relacdo ao ano
anterior, na concessao de auxilios doenca de natureza acidentaria, de que fazem
parte os DORTs. Maemo (2005) ressalta que se ndo forem tomadas medidas de
tratamento e prevencdo de novos episddios, aos poucos, 0S sintomas se
intensificam e aparecem de forma espontdnea e continua, comprometendo a
capacidade funcional do trabalhador, tanto no trabalho quanto na vida familiar.

Dentro deste contexto observa-se a importancia de se desenvolver a¢des que
estimulem a promocao da saude no ambiente de trabalho. Algumas empresas estéo
atentas a estas questdes e ja inseriram atividades voltadas para o bem-estar dos
colaboradores no horario de trabalho.

2.4 PROGRAMA DE PROMOCAO DA SAUDE E QUALIDADE DE VIDA NO
TRABALHO

Vem se tornando um desafio significativo para as empresas de diversos
ramos de atividade manter uma forca de trabalho saudavel e produtiva. Por isso,
cuidados com a saude do trabalhador se tornou uma precocupacao constante dentro
das corporacoes, pois entende-se que sem ela poderia se configurar um quadro de

presenteismo e absenteismo, com possivel intervengdo na produtividade. J& para se
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preservervar a saude e o bem estar do trabalhador é importante que se mantenha o
equilibrio entre o fisico, o mental e o social (NAUMANEN, 2006). Esse equilibrio
podera ser influenciado por questdes de carater ambiental, social, biolégico e
também do estilo de vida (PITANGA, 2002).

Dessa forma, as empresas contemporaneas perceberam que ao investir em
saude e qualidade de vida poderiam, além de promover o bem-estar dos seus
colaboradores, também gerar lucro. Por isso, torna-se crescente o numero de
empresas que desenvolvem Programas de Promocédo da Saude do Trabalhador
(PPST). Estes programas representam uma das formas mais importantes de alterar
a prevaléncia de comportamentos de risco nas populagbes de trabalhadores.
Segundo Naumanen (2006), eles servem como uma acao preventiva, com a funcéo
de minimizar e eliminar riscos a saude, mantendo a forca de trabalho. Alguns
autores (CHAPMAN et al. 2001; RIEDEL et al. 2001; POHJONEN et al. 2001,
PELLETIER et al. 2004; GOETZEL et al. 2007) acreditam que os (PPST) podem
contribuir na prevencéo do presenteismo e do absenteismo, possibilitando aumento
ou manutencéo da qualidade e da produtividade de produtos e servigos. Os (PPST)
podem influenciar positivamente a qualidade de vida do colaborador a partir do seu
cotidiano laboral, modificando inclusive, seus habitos fora do ambiente de trabalho.

Em algumas situagOes observa-se que algumas empresas utilizam os (PPST)
como sinbnimos dos Programas de Promocao a Qualidade de Vida do Trabalhador
(PPQVT) ja que encontram-se nos seus objetivos, acdes que envolvem o bem-estar
do individuo com um todo. Os programas de promocdo a qualidade de vida do
trabalhador (PPQVT) tem uma visdo ampla do ser humano, considerando os
individuos dentro de uma perspectiva biopsicossocial. Para a Organizacao Mundial
de Saude (2012) a qualidade de vida é a percepc¢éo do individuo de sua posicédo na
vida, no contexto da cultura e sistema de valores nos quais ele vive e em relagao
aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacbes. E a condicdo humana
resultante de um conjunto de parametros individuais e socioambientais, modificaveis
ou nao, que caracterizam as condi¢cdes em que vive o ser humano (NAHAS, 2001).
Barros (1999) afirma que a qualidade de vida no trabalho envolve pessoas, trabalho
e organizacdo, em que se destacam as preocupagbes com o bem-estar do
trabalhador e com a eficacia organizacional. Dentro desta perspectiva Arellano
(2004), acredita que os (PPQVT) tém como objetivo principal a busca pelo equilibrio

psiquico, fisico e social dos empregados, dentro do contexto organizacional,



25

considerando as pessoas como seres integrados nessas trés dimensdes, através de
acoes que refletem aumento da produtividade e na melhoria da imagem da empresa,
tanto no contexto interno quanto no externamente, levando ao crescimento pessoal
e organizacional. Nesse sentido, muitas empresas passaram a implantar programas
de qualidade de vida aos seus funcionarios, pois diferentes beneficios sdo
encontrados podendo interferir positivamente no bem-estar, socializacdo, auto-
estima, autoconceito dos individuos (MOTA, 2005).

Walsh et al. (2004) acreditam que a maior responsabilidade social das
empresas, contemplando a saude e bem-estar de seus empregados, vem
contribuindo potencialmente para o planejamento de novas estratégias de
organizacdo no trabalho. A ginastica laboral inserida no cotidiano de trabalho de
forma pratica e funcional tornou-se uma importante estratégia utilizada pelas
corporacdes na tentativa de promover a saude e a qualidade de vida dos seus
trabalhadores. Pressi; Candotti (2005) salientam que a GL deve ser uma prioridade
entre as organizacdes, para assim constituir-se um caminho no combate aos

problemas relacionados a saude no trabalho.

2.5 GINASTICA LABORAL

Na esfera empresarial, o lazer através do esporte e do exercicio fisico vem
contribuindo como um importante agente motivacional e como indicador de qualidade
de vida. Os valores transmitidos pelo exercicio fisico, como lazer, podem
proporcionar um ambiente norteado pela busca do prazer e sociabilidade, que
valorize as relagcbes interpessoais, transmitindo valores de respeito por
individualidades, cooperacdo, integracdo interpessoal e participacdo voluntaria
(MARQUES; GUTIERREZ; ALMEIDA, 2008). Estes valores poderao ser significativos
na formacdo pessoal dos trabalhadores e importantes nas novas formas de
organizacao do trabalho nas corporacgdes.

Cresce a cada dia a compreensdo empresarial da importancia do lazer no
cotidiano de seus trabalhadores e aumenta, portanto a abertura das empresas para a
insercao destas atividades no seu planejamento. Uma das estratégias utilizadas por

algumas corporagfes na busca da promocdo de saude e melhora na qualidade de
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vida no trabalho através do lazer é a GL. Pereira (2001) salienta que as corporacdes
mais modernas j& perceberam a importancia de buscar um diferencial capaz de
atenuar os efeitos gerados pelo desempenho inadequado das atividades laborais e é
nessa perspectiva que a ginastica laboral surge como um instrumento para a
melhoria da qualidade de vida do trabalhador e prevencéo de agravos a saude.

A GL pode ser definida como um conjunto de exercicios fisicos de curta
duracdo especialmente elaborados para serem executados no ambiente de trabalho
de forma moderada, sistematica e frequente, a partir das caracteristicas e
necessidades especificas de cada grupo de trabalhadores. Alguns autores
acrescentam a essa idéia afirmando que a GL tem uma fungdo preventiva e
terapéutica (DIAS, 1994; LIMA, 1997; POLITO, 2002), que visa compensar 0O
desgaste das estruturas mais utilizadas no trabalho e ativar as hipocinéticas
(FONTES, 2001; LIMA, 2003), melhorando o bem-estar fisico e psiquico dos
funcionarios através da movimentacdo do sistema musculoesquelético (ROCHA,
1999). Mendes; Leite (2004) afirmam que a GL € uma ginastica total, que trabalha o
cérebro, a mente, o corpo e o autoconhecimento, visto que amplia a consciéncia e a
auto-estima, proporcionando um melhor relacionamento intra e interpessoal,
melhorando a motivacao, disposi¢do e humor. Pressi e Candotti (2005) acreditam
que a GL constitui-se como uma agéo educativa que busca a conscientizacao para a
promocao da saude e qualidade de vida.

Quanto ao surgimento da GL existem algumas divergéncias. Uma primeira
noticia encontra-se numa pequena brochura editada na Polénia em 1925, onde era
chamada de ginastica de pausa sendo destinada a operarios (MEC/SEED, 1990). Ha
outra versdo que afirma que ela teria surgido no Japdo durante a 1% guerra mundial
onde os funcionarios realizavam exercicios fisicos durante o trabalho para melhorar a
sua condicao fisica e estarem preparados caso fossem chamados para a guerra. De
concreto, sabe-se que em 1928 os funcionarios dos correios japoneses adotaram
sessdes de exercicios no local de trabalho e com isso, observou-se uma melhora na
disposicdo e aumento na produtividade. Porém, foi somente apds o término da 22
guerra mundial que a ginastica no local de trabalho se difundiu em todo o Japéo e
tornou-se uma importante “ferramenta” utilizada pelas empresas como forma de
melhorar a qualidade de vida dos colaboradores e aumentar a produtividade.

No Brasil a sua origem ocorreu no Rio de Janeiro em 1969 em uma empresa

de origem japonesa, a Ishikavajima Estaleiros. No Rio Grande do Sul os primeiros
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trabalhos de pesquisa foram realizados pela FEEVALE em 1973 e aplicados dentro
de um programa piloto realizado em algumas empresas do Vale do Rio dos Sinos em
1978 (MEC/SEED, 1990). Porém, a sua propagacao se deu a partir da década de 80,
com maior impulso nos anos 90 a partir de novos conceitos de qualidade total
adotadas em inumeras empresas. Os objetivos daquela época estavam focados
predominantemente na prevencdo de doencas ocupacionais, diminuicdo dos
acidentes de trabalho, melhora do bem estar geral dos trabalhadores e aumento da
produtividade (ZILLI, 2002; MENDES; LEITE, 2004; MILITAO, 2001).

Atualmente o0s objetivos da GL ndo sdo muito diferentes, porém é
acrescentado a eles uma visdo mais holistica na busca de maiores beneficios
biopsicossociais. Mota (2005) afirma que a pratica de atividade fisica néo interfere s6
no fisico e sim, no ser humano no total, em suas diversas dimensdes (fisica, mental e
espiritual). Dentro deste contexto, a GL podera proporcionar alternativas que
contribuam positivamente na saude e qualidade de vida do cidaddo dentro e fora do
trabalho. Por isso, algumas organizacfes vém implantando esta atividade com um
sentido mais amplo do que s6 o de prevenir doencas relacionadas ao trabalho
(POLLETO, 2002). Ela surge como um programa de melhoria da qualidade de vida e
também como agente motivador para a mudanca de estilo de vida das pessoas.

De um modo geral os beneficios trazidos pela GL sao inUmeros, podendo
proporcionar melhora no relacionamento interpessoal e intrapessoal, da consciéncia
corporal, reducdo dos acidentes de trabalho, prevencdo dos DORTSs, correcdo de
vicios posturais e aumento da disposicdo para o trabalho (OLIVEIRA, 2002;
MILITAO, 2001; POLITO; BERGAMASCHI, 2002; MENDES; LEITE, 2004; PEREIRA,
2001). Mota (2005) acredita que os exercicios propostos nas aulas de GL ajudam
nas estruturas fadigadas (com a melhora na oxigenacdo muscular), na reducao da
atrofia muscular, no aumento da flexibilidade e na diminuicdo das chances dos
musculos sofrerem lesdes. Proper et al. (2003); Verhagen (2007) destacam a eficacia
dos exercicios no local de trabalho na gestdo das dores musculoesqueléticas,
(BLANGSTED et al., 2008; LINTON, 2001; MAHER, 2000; BLANGSTED et al., 2008;
ANDERSEN et al., 2008) com énfase nas ocorridas na regido lombar e cervical.

Dentro desta perspectiva, as empresas estdo notando que ao investir na
saude e qualidade de vida dos seus trabalhadores, conseguem obter importantes
retornos em prol do seu crescimento. Jimenes (2002) comenta que a cada dolar

investido em programas de qualidade de vida no trabalho, trés sdo economizados.
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Segundo alguns autores (LIMA, 2005; GATTAI, 1998; JIMENES, 2002; LINTON,
2001; MAHER, 2000) as principais vantagens proporcionadas pela GL para as
empresas podem estar relacionadas ao aumento da satisfacdo dos trabaladores,
diminuicdo no absenteismo e no presenteismo, reducdo nos gastos com assisténcia
médica, aumento na atencdo com consequente reducdo dos erros no trabalho e
aumento na produtividade. Freiberg (2002) mostrou através de seu estudo um
decréscimo de 0,22% no indice de absenteismo apds um programa de GL. Apesar
de positivo, o indice foi relativamente baixo, todavia, a autora relatou que o retorno é
um processo gradativo.

A GL vem ganhando espagco no mundo corporativo ndo somente pelo
reconhecimento dos seus beneficios, tanto para os trabalhadores quanto para a
propria corporacdo, mas também pela sua praticidade operacional. As atividades sao
inteiramente adaptadas a realidade de cada empresa na intencdo de inserir esta
pratica no cotidiano dos trabalhadores de modo que néo interfira negativamente na
produtividade. Alguns autores (MENDES; LEITE, 2004; BARROS et al. 2005;
MARTINS et al., 2001) acreditam que ela deva criar um espaco no qual os
trabalhadores, por livre e espontanea vontade, exercem varias atividades, que séo
muito mais que um condicionamento mecanicista, repetitivo e autbmato. Por isso, as
atividades desenvolvidas nas aulas de GL devem ser criativas e prazerosas e ao
mesmo tempo, suprir as necessidades dos trabalhadores. Dessa forma, o0s
exercicios fisicos serdo elaborados conforme a realidade de cada empresa e as
particularidades de cada setor. Também, deve-se observar a intensidade e o volume
dos exercicios propostos, j4 que eles ndo poderdo causar cansagco nem sudorese.
Dentro deste contexto, é importante se observar o tempo de duracdo das aulas. O
MEC/SEED, 1990; MOTA et al., 2005; MENDES; LEITE, 2004, sugerem que este
periodo deva variar entre oito a doze minutos em média, pois acreditam que ele é
suficiente para atingir os objetivos propostos pela GL. Em relacdo a frequéncia
semanal, pode-se dizer que o mais indicado sdo todos os dias na intencdo de
combater o desgaste diario proporcionado no desempenho da funcdo. Alguns
autores (POHL et al., 2000; MOTA et al., 2005;) acreditam que a GL para ser um
meio auxiliar na melhora da qualidade de vida das pessoas devera ser praticada de
forma sistematizada, no minimo trés vezes por semana. Segundo Ratamees et al.
(2009) o American College of Sports Medicine recomenda que, para se manter uma

boa saude musculoesquelética, os adultos deverao praticar exercicios de resisténcia
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por pelo menos 2 a 3 vezes por semana. Num trabalho de revisdo realizado por
Peterson et al. (2005) foram avaliados 177 estudos de resisténcia muscular, onde foi
observado que os melhores resultados para adultos saudaveis apareceram quando
a sistematica de treinamento tinha uma frequéncia de 3 vezes por semana. Ja
Candow (2007) comparou o efeito de um treinamento de forca para adultos
saudaveis, realizado duas vezes por semana com outro realizado trés vezes por
semana com o mesmo volume de treinamento semanal. Os resultados encontrados

mostraram que 0s ganhos de for¢ca e massa foram similares para os dois grupos.

2.5.1 Subdivisdo da Ginastica Laboral

A GL recebeu trés diferentes denominacdes: ginastica laboral preparatoéria,
ginastica laboral compensatéria e ginastica laboral de relaxamento (MEC/SEED,
1990). Esta subdivisdo classica foi estabelecida baseada no momento em que ela é
realizada, inicio do trabalho, no decorrer do trabalho e no final do turno de trabalho.
Consequentemente os exercicios serdo diferenciados para se adaptar a cada um
destes momentos. Dentro de uma visao geral, Pressi; Candotti (2005) idealizaram a
GL unicista que visa trabalhar o corpo como um todo, objetivando promover a
descontracdo muscular e psiquica, favorecendo as relacdes interpessoais. As aulas
nesse formato poderao ser realizadas antes, durante ou apds a jornada de trabalho.

2.5.1.1 Ginastica Laboral Preparatoria

A GL Preparatéria também é chamada de ginastica de ida para o trabalho e
ganhou esta denominacdo por causa da sua fungdo principal que é a de preparar o
organismo para o trabalho. Para Militdo (2001) ela prepara os trabalhadores para as
atividades laborais diarias, ativando a circulacao geral e o aparelho respiratério, além
de preparar as estruturas musculoligamentares de forma que os funcionarios fiquem

menos propensos a problemas de saude. Alves (2000) complementa afirmando que
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0S exercicios preparatdrios proporcionam o0 aquecimento tecidual e neuromuscular,
ganho de forca pelo alongamento muscular restaurador do potencial contratil, além
de melhorar o retorno venoso e contribuir para a melhora da postura fisica. Dessa
forma a GL preparatéria pode ser um importante meio de prevencao de acidentes de
trabalho e dos DORTSs. Ela € mais indicada em fun¢des que exijam mais forca fisica,
atencdo e requeiram maior velocidade e amplitude de movimento. Alves (2000)
afirma que os exercicios preparatérios sdo imprescindiveis as atividades que
resultam em atos motores, exijam atencdo e tomadas de deciséo. Por isso, o horario

mais indicado para a sua realizagdo é no inicio do trabalho, podendo ser esta, a
primeira tarefa do turno de trabalho.

2.5.1.2 Ginastica Laboral Compensatoria

Inicialmente chamada de ginastica de pausa, a GL compensatéria tem a
finalidade de compensar o desgaste fisico, intelectual e psicoldgico ocasionados pela
sobrecarga da primeira etapa de trabalho. Segundo orientagcbes do MEC/SEED
(1990) o momento mais adequado para a realizagdo da GL compensatéria é quando
ja se percorreu entre 50% a 70% do turno de trabalho. As atividades realizadas nesta
etapa visam proporcionar a compensacao e o equilibrio funcional (LONGEN, 2003).
Assim, essa pausa ativa contribui para relaxar os masculos mais exigidos durante o
trabalho, prevenindo a fadiga geral e colocando em movimento a musculatura pouco
utilizada no desempenho da funcao.

As aulas de GL compensatéria deverdo ter no seu conteudo programatico
atividades variadas que também contemplem parte do desgaste psicoldgico e
intelectual. Por isso, os exercicios deverdo ser inovadores e criativos, ndo somente
para sair da rotina do trabalho, mas também para n&o criar uma nova rotina com
exercicios repetitivos e enfadonhos. E importante que se crie um ambiente alegre e
descontraido, possibilitando aos participantes um momento de descontracdo e
relaxamento fisico, mental e psicolégico. Um momento onde se possa sair um pouco
da realidade de trabalho e se desconectar de alguns problemas diarios. Mendes;
Leite (2004) compactuam desta idéia afirmando que as atividades deverdo ser bem

planejadas e variadas, ja que consiste numa pausa ativa no trabalho, servindo para
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guebrar o ritmo da tarefa que o trabalhador desempenha, funcionando como uma

ruptura da monotonia.

2.5.1.3 Ginéstica Laboral de Relaxamento

Este tipo de atividade devera ser realizada no final do turno de trabalho e tem
como finalidade minimizar as resultantes da sobrecarga fisica, intelectual e
psicoldgica ocasionadas no desempenho da fun¢do durante todo o turno de trabalho.
Como o préprio nome diz, o objetivo € o de relaxar todo o organismo, possibilitando
ao trabalhador retornar a sua vida social com o minimo da sobrecarga possivel. Por
isso, as atividades mais adequadas s&o as de alongamentos, mobilidade articular,
relaxamento com musica e com comentarios indutivos. Técnicas como as de yoga,
meditacdo, shiatsu, quick massage e outras que estejam dentro destes estilos,
também poderdo se adequar neste contexto. Polito; Bergamaschi (2002) salientam
gue os exercicios de alongamento e relaxamento dos musculos constantemente
exigidos no trabalho favorecem na melhora de algias e beneficiam a saude. Mendes;
Leite, (2004) complementam afirmando que eles também servem para extravasar as

tensdes acumuladas nas diversas regides do corpo.

2.5.2 Fases de Implantacdo de um Projeto de GL

As etapas para o sucesso da implantacdo de um programa de atividade fisica
na empresa passam pela avaliagdo e conscientizacdo dos funcionérios,
planejamento e estruturacdo do programa (MOTA et al.,, 2005). Inicialmente o
trabalho devera ser baseado em um detalhado diagnostico inicial que podera ser
composto por avaliacbes relativas as condigbes dos postos de trabalho e as
principais exigéncias para o desempenho da sua fungéo. No primeiro caso, poderao
ser avaliados os aspectos ergondmicos, turno de trabalho e os relativos ao ambiente
de trabalho (ruido, temperatura, iluminacdo, espaco fisico e outros). No segundo

caso, poderdo ser avaliadas as principais exigéncias relacionadas a funcéo
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desempenhada (fisica, intelectual ou mista), verificar aspectos relativos a
repetitividade, afastamento por doencas relacionadas ao trabalho, levantamento e
conducdo de cargas, dentre outros. E importante que se observe alguns aspectos
relacionados aos gestos profissionais, pontuando movimentos segmentados,
movimentos globais e as cargas dinamicas e estéaticas. Pohl (2003) ressalta a
importancia de se conhecer 0s gestos motores, pois somente apds esse
entendimento € que se pode determinar a realizacdo dos exercicios.

ApoOs o diagnostico inicial € importante observar que a programacao de
atividades siga um planejamento evolutivo e com embasamento cientifico. Bompa
(2002) salienta a importancia o planejamento € a arte de empregar a ciéncia na
estruturacdo de programas de treinamento. Dessa forma, observa-se que a utilizacéo
de um cronograma podera ser importante para o direcionamento do trabalho de
forma mais organizada e segura, eliminando a abordagem aleatéria e sem objetivo,
possibilitando conseguir maiores e melhores resultados. Para isso, pode-se utilizar a
periodizacdo que é um meétodo advindo do desporto competitivo que tem mostrado
ser um elemento de grande importancia na constituicdo dos programas de
treinamento, principalmente no que se refere a organizacdo do trabalho. Para
Tubino; Moreira (2003) a periodizacdo é o planejamento geral e detalhado do tempo
disponivel para o treinamento, de acordo com o0s objetivos intermediarios e
perfeitamente estabelecidos, respeitando-se os principios cientificos do treinamento
desportivo. Para alguns autores (BOMPA, 2002; MUJIKA et al., 2003; THOMAS et
al., 2005; MILISTETD et al., 2008) a periodizacdo € a subdivisdo do macrociclo em
menores periodos (mesociclos e microciclos), de modo que seja possivel a
prescricdo sistematizada de cada uma das fases do treinamento. Ela possibilitara
planejar o trabalho num periodo mais amplo sem esquecer-se da visdo do dia-a-dia,
oportunizando alterar o processo se necessario. Existem diferentes formas de
periodizagcdo, por isso € importante reconhecer a mais adequada para as situacdes
de treinamento esportivo e para o0s programas de condicionamento fisico
relacionados a saude (MILISTETD et al. 2008).
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2.5.3 Estudos Sobre Intervencgfes Através do Exercicio Fis  ico no Ambiente de
Trabalho

A seguir serdo apresentados alguns estudos que foram realizados na intencao
de avaliar o impacto do exercicio fisico na saude e qualidade de vida dos
trabalhadores no ambiente de trabalho. Eles foram testados de diversas formas e,
em alguns casos, associados a outras intervencdes. Os resultados oscilaram, em
alguns casos ndo houve beneficios e em outros, os resultados foram positivos. N&o
foi encontrado nenhum resultado com prejuizo aos participantes. Os primeiros
estudos a serem apresentados mostram o impacto do exercicio fisico na reducao de
dores musculoesqueléticas em regides especificas e sobre as LER e os DORTSs.
Posteriormente, serdo mostrados estudos que procuraram avaliar a intervencao
relacionada a aspectos psicossocialis.

No estudo realizado por Candotti et al. (2011) foi verificado o efeito da
Ginastica Laboral (GL) sobre a dor nas costas e sobre os habitos posturais de
trabalhadores que ficam por longos periodos na posicdo sentada. Participaram do
estudo 30 trabalhadores de ambos os géneros do setor administrativo de uma
empresa da cidade de Portdo-RS, que trabalhavam h& no minimo trés anos, com
carga horaria diaria de 8 a 10 horas. Os participantes foram divididos em grupo
controle (n=15) e grupo experimental (n=15), sendo estes submetido a sessbes de
GL durante trés meses. Ambos os grupos foram avaliados por um questionario de
dor e postura, sendo as respostas codificadas, tabuladas e submetidas ao teste de
Wilcoxon para verificar as diferencas entre pré e pdés-experimento (a=0,05). Os
resultados demonstraram que a Ginastica Laboral foi eficaz na diminuicdo da
intensidade e frequéncia da dor, e na correcdo dos habitos posturais durante o
trabalho, melhorando a postura sentada.

Andersen (2011) também procurou investigar a eficacia de pequenas
qguantidades diarias de treinamento de resisténcia progressiva para o alivio de dores
muscoesqueléticas no pesco¢co e no ombro em adultos saudaveis com sintomas
frequentes nestas regides. A amostra foi constituida por 174 mulheres e 24 homens
com uma carga de trabalhando de, pelo menos, 30h por semana e com dor
freqientes no pescoco e ombro. Os voluntarios passaram, primeiramente por um

teste clinico com apalpacao nos locais para verificar a sensibilidade e responderam
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um questionario para verificar a intensidade da dor (escala de 0 a 10). Também foi
realizado um teste de forca muscular isométrica com a abducdo do ombro em 90°
com sustentacdo pelo tempo maximo. A amostra foi divida em trés grupos: dois
grupos realizaram treinamento de resisténcia progressiva com banda elastica
(tensbes diferenciadas pela cor da banda) 5 vezes por semana, um deles praticava
0S exercicios por 2 minutos e o outro por 12 minutos (total de 10 e 60 minutos por
semana, respectivamente) — o terceiro grupo era controle (s6 recebeu informacoes
sobre temas relacionados a saude e qualidade de vida). Os exercicios realizados, no
periodo de intervencdo del0 semanas, foram os de abdug¢do do ombro e o de flexao
horizontal do ombro. Os resultados mostraram que na comparagao entre 0 grupo
controle e o grupo que realizou atividades por 2 minutos, a dor e a sensibilidade
diminuiram 1,4 pontos no pescoco e 4,2 no ombro. Na mesma comparacao feita com
0 grupo que realizou atividade por 12 minutos os resultados foram de 1,9 pontos e
4,4 pontos, respectivamente. Comparado com o grupo controle, a forga muscular
cresceu 2,0 Nm no grupo de 2 minutos e 1,7 Nm no grupo de 12 minutos.

Em um estudo semelhante realizado na Dinamarca, Zebis et al. (2011)
avaliaram o efeito da implementacdo do treinamento de for¢ca no local de trabalho
sobre a dor no pescoc¢o e no ombro entre os trabalhadores industriais. A amostra foi
constituida de 537 trabalhadores adultos de ocupac¢Ges com alta prevaléncia de dor
no pescoc¢o e no ombro, sendo 282 do grupo experimental e 255 do grupo controle.
A intensidade da dor no pescoco e no ombro foram relatadas de acordo com uma
versao modificada do questionario nérdico para avaliar a dor ou desconforto durante
os ultimos sete dias. A intensidade da dor no pescoco e ombro foram classificadas
subjetivamente em uma escala variando 0-9 no questionario, em que O indica
“nenhuma dor" e 9 indicou "pior dor possivel’. O grupo experimental realizou um
treinamento de forca de alta intensidade com halteres, especifico para os musculos
do pescoco e dos ombros, com 4 tipos diferentes de exercicios (abducdo de
ombros, flexdo de ombros, aducéo da escapula, elevacao e depressédo de ombros) e
um exercicio para os musculos extensores pulso. Durante o periodo de intervencgao
a carga de treinamento foi aumentando progressivamente, passando de 70% da
forca maxima com 15 repeti¢cdes, para 85% com 8-12 repeticdes. O treinamento
consistiu de trés sessfes por semana, com duracdo de 20 minutos cada. A

intervencao teve uma duracédo total de 20 semanas. Os resultados mostraram que
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ao comparar o grupo de treinamento com o grupo controle, a intensidade da dor no
pescoco e no ombro diminuiu significativamente.

Em outro estudo realizado por Candotti et al. (2010) o objetivo foi o de avaliar
a influéncia da ginastica laboral sobre a percepcdo corporal e a dor nas costas de
funcionéarios de um centro clinico com uma carga diaria de trabalho de 6h. A amostra
foi composta de 20 individuos de ambos os sexos com média de idade de 33,5 anos,
massa corporal de 68,3kg e estatura de 164,2. Foram utilizados dois instrumentos de
avaliacdo, sendo um para avaliar a dor nas costas (constituido de 9 questdes
fechadas) e outro para avaliar a percepcéo corporal (APC — constituido de 20
questdes sobre a percep¢do que o individuo tem do seu proprio corpo). Os
questionarios foram aplicados no pré-teste e apds dois meses de ginastica laboral
desenvolvida para os funcionarios, no pos-teste. Os resultados do estudo
demonstraram que os individuos com dores nas costas passaram de 80% para 70%
e que houve uma diferenca quanto a aparéncia corporal, porém nao teve efeito
sobre a percepcéao corporal.

Andersen et al. (2010), investigaram os efeitos de dois tipos diferentes de
intervencdes com exercicios fisicos sobre (1) dores musculoesqueléticas em todas
as regides do corpo, e (2) dor musculoesquelética em associagdo com dor no
pescoco, especificamente. Foi aplicado um questionario que avaliava os locais com
dor em 12 regides do corpo. Participaram da pesquisa 549 individuos de ambos os
sexos (as mulheres tinham uma média de idade 44,6 anos, 68,2 kg e altura de
1,68m; os homens com idade média 45,7 anos, 83,1 kg e altura 1,81 m). Os
participantes foram dividos em trés grandes grupos e aplicados diferentes tipos de
intervencdes: (1) treinamento de resisténcia muscular localizada especifica com
pesos para 0 pescoco e ombros (elevacéo frontal, elevacdo lateral, elevacdo dos
ombros), realizado com 2-3 séries de 10-15 repeticbes, combinado com exercicios
isométricos para o pescoco com repeticdes de 5s cada; (2) treinamento com
exercicios variados, ndo especificamente para o pesco¢co e ombros, incluindo
caminhadas, (3) grupo controle sem atividade fisica. Os treinos tiveram duracdo de
20 minutos, trés vezes por semana. A Intervencao foi realizada por um periodo de
um ano (de fevereiro de 2005 até janeiro de 2006). Os resultados do estudo
mostraram que, tanto o treinamento de resisténcia especifica quanto o trienamento
geral, tiveram resultados melhores do que o grupo controle. Nos grupos de

intervencdo, as queixas diminuiram mais no pescoco, lombar, cotovelo direito e méo
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direita. Porém, os resultados ndo foram significativamente diferentes entre os dois
grupos de exercicio.

Numa pesquisa realizada na Finlandia, Tuulikki et al. (2005) procuraram
examinar os efeitos do exercicio fisico no local de trabalho na relagdo com os
sintomas de dor de cabeca, ombros e pescoco, bem como a melhora na resisténcia
muscular de musculos dos ombros e do tronco. Os sujeitos da pesquisa foram 53
trabalhadores de escritério (43 mulheres, 10 homens com idade média 46,6) dos
quais 41 (33 mulheres, 8 homens) relataram dor de cabeca, 37 (30 mulheres, 7
homens) com sintomas no pescoco, e 41 (34 mulheres, 7 homens) nos ombros. Os
sintomas de dor foram medidos utilizando a Escala de Borg que vai de 0 a 10 e a
forca muscular com um teste de 1RM. A intervencdo com exercicios fisicos foi
realizada por 15 semanas e consistiu em treinamento de resisténcia progressivo
(30% de 1RM) em aparelhos de musculacdo e — 5 vezes por semana com duracao
de 5 minutos cada treinamento. Os execicios utilizados foram os de extensao e
flexdo de joelhos, rotacdo de tronco (para ambos os lados) e movimento de abducéo
total de ombros partindo de 90° Os individuos realizaram 20 repeticbes com
intervalo de 30 segundos entre 0 movimentos. Durante o periodo de cinco semanas
o treinamento foi realizado uma vez por dia, no segundo e terceiro periodos de 5
semanas o treinamento foi realizado duas vezes por dia, chegando a 7-8 sessdes
por semana. Os resultados mostraram uma diminuicdo de 49% na intensidade de
sintomas no pescoco e um decréscimo de 49% na intensidade da dor de cabeca,
além de um aumentar em 4% a forga muscular.

Tuulikki et al. (2006), também procuraram avaliar os efeitos do exercicio fisico
no local de trabalho na relacdo com os sintomas de dor ou desconforto lombar. Para
isso, foram avaliados 36 funcionarios (divididos em dois grupos) da area
administrativa (29 mulheres e 7 homens) com idade média de 47,1 anos que
relataram algum tipo dor ou desconforto na regidao lombar (de baixa intensidade) nos
altimos 12 meses. O instrumento utilizado para avaliar os sintomas foi a escala de
Borg que vai de 0 a 10. A intervencdo com exercicios fisicos foi realizada por 15
semanas e consistiu em treinamento de resisténcia progressivo (30% de 1RM) em
aparelhos de musculacdo com duracdo de 5 minutos — 5 vezes por semana. Os
execicios utilizados foram os de extensdo e flexdo de joelhos, rotacdo de tronco
(para ambos os lados ) e movimento de abducéao total de ombros partindo de 90°. Os

individuos realizaram 5 séries de 20 repeticbes com intervalo de 30 segundos entre
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0 movimentos. Durante o periodo de cinco semanas o treinamento foi realizado uma
vez por dia, no segundo e terceiro periodos de 5 semanas o0 treinamento foi
realizado duas vezes por dia. Os resultados mostraram que o0s beneficios da
intervencao fisica foram positivos na reducdo dos sintomas apresentados na regiao
lombar. Os melhores resultados foram encontrados no segundo e terceiro periodos
de treinamento e as médias de reducdo dos sintomas foram de 16% para o 1° grupo
e de 25% para o 2° grupo.

Santos et al. (2007) analisaram a reducdo dos indices de desconforto fisico
(dor) em relacdo a segmentos corporais afetados. Apds seis meses de ginastica
laboral, ministrados duas vezes por semana com duracdo de 30 minutos, observou-
se a reducdo do desconforto em varios segmentos musculares. Dos 80% das
funcionarias entrevistadas que relataram sentir dor em alguma regido do seu corpo,
75% obtiveram melhoras. Através de uma questédo subjetiva também foi avaliado o
nivel de satisfagéo dos funcionarios, e observou-se atravées dos relatos, uma melhora
significativa em alguns aspectos: os indices de motivacdo passaram de 65% para
97%, os relacionados a disposicédo passaram de 58% para 95% e os relacionados ao
humor passaram de 72% para 95%.

Em outra pesquisa com duragcdo de seis meses, Santos; Ribeiro (2001)
procuram avaliar o impacto da GL na reducdo de dores musculoesqueléticas.
Trezentos trabalhadores foram avaliados no pré-teste e no pos-teste, 85% de
mulheres e 15% de homens, com faixa etaria entre 16 e 50 anos. As aulas foram
ministradas duas vezes ao dia de segunda a sexta com duracdo de oito a doze
minutos. Os autores encontraram reducdo das dores em alguns segmentos
corporais: na regiao lombar, por exemplo, o indice passou de 50% para 27% e nas
pernas passou de 61% para 21%.

Numa pesquisa realizada na Dinamarcada, Andersen et al. (2010)
investigaram a eficacia de diferentes combinacdes de treinamentos especificos de
forca com volume idénticos e a relevancia da supervisdo para um treinamento
seguro e eficaz no ambiente de trabalho. A amostra foi constituida por 573
funcionarios da area administrativa de uma empresa que tiveram algum tipo sintoma
osteomuscular no pesco¢co e ombros nos ultimos 12 meses e de dor nas mesmas
regides durante os ultimos trés meses. O estudo teve uma duracdo de 20 semanas,
onde os trabalhadores foram distribuidos em 4 grupos, contendo 13 subgrupos cada,

mais o0 grupo controle. O primeiro grupo treinou uma hora uma vez por semana
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(supervisionado), o segundo grupo treinou 20 minutos 3 vezes por semana
(supervisionado) e o terceiro grupo treinado 7 minutos 9 vezes por semana
(supervisionados). O quarto grupo treinou 3 vezes por semana por 20 minutos
(minimamente supervisionado, somente na semana inicial). O grupo de controle ndo
fez nenhum tipo de treinamento. Os quatro grupos de treinamento realizaram um
trabalho de forgca com a utilizagdo de halteres com a mesma quantidade de
exercicios e repeticdes por semana - ou seja, um volume de treinamento igual. Os
exercicios utilizados foram de abducdo de ombros, flexdo de ombros, aducdo da
escapula, elevacdo e depressdo de ombros, extensdo de punhos.Os resultados
mostraram que ndo houve diferenga significativa entre os grupos que fizeram
exercicios fisicos 1 vez por semana, 3 vezes por semana e 9 vezes por semana no
que se refere a diminuicdo da dor no pescoco e no ombro. Também, ndo houve
diferenca entre os grupos que fizeram atividades supervisionados e o grupo que fez
3 vezes por semana com pouca supervisao.

Kozak; Leite; Ladewig (1998) realizaram um estudo longitudinal de carater
experimental com o objetivo de verificar os resultados de um programa de exercicios
fisicos preventivos para as lesdes por esforcos repetitivos (LER). A amostra foi
constituida de 61 individuos (41 no grupo controle e 20 no grupo experimental), de
ambos 0s sexos que trabalhavam com recepcédo e transmissdo de mensagens,
através de digitacdo, em uma empresa de Curitiba. A coleta de dados foi realizada
antes e apds o experimento, por meio de 3 instrumentos, ou seja: um sobre
gualidade de vida, o outro sobre a topografia da dor, e o terceiro sobre estresse. Os
resultados encontrados mostraram melhora significativa do grupo experimental nas
regides de ombro e braco direito anterior e cotovelo esquerdo, quando comparado
com o grupo controle (p<0,05). Constatou-se, ainda, que houve, no grupo
experimental, uma tendéncia na melhora da sintomatologia da dor nas regides dos
ombros esquerdo e direito, mao esquerda posterior e mao direita, quando comparado
com o grupo controle. Quanto aos resultados referentes a qualidade de vida e ao
estresse ndo foram apresentados e discutidos com clareza.

No estudo realizado por Riesco et al. (2006) procurou-se verificar a eficacia
dos exercicios compensatorios laborais na prevencdo dos Distarbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT's), na melhora do quadro algico e
na qualidade de vida dos operadores de "checkout” de um supermercado da cidade

de Goiania. Para isso, foram avaliados os indices de dor nas regides anatdomicas
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mais acometidas pelo trabalho antes do inicio das aulas de GL e apos trés meses.
Os resultados mostraram uma reducdo de 64% nos indices de dores de um modo
geral.

Alguns autores tém estudado os efeitos de programas de exercicio fisico
sobre inUmeras variaveis. Alguns estudos foram realizados na intengdo de avaliar
fatores psicossociais que envolvem os sintomas mais subjetivos e a mudanca no
estilo de vida.

No estudo realizado por Christensen (2011) foram avaliados os efeitos de
uma intervengéo no local de trabalho sobre o estilo de vida entre os funcionarios da
saude. Os sujeitos da pesquisa eram mulheres com sobrepeso, definido como IMC>
25 ou tendo o percentual de gordura corporal> 33 (de 18 anos - 40 anos) ou> 34
(idade> 40 anos). O grupo de intervencao consistiu de 70 participantes divididos em
sete equipes de treinamento, ja o grupo controle consistiu de 28 paricipantes. Foram
avaliados no pré e no poés-teste o peso corporal, o IMC, o percentual de gordura
corporal (bioimpedancia), a circunferéncia da cintura, a pressao arterial, dor
musculoesquelética (Escala de Borg de 0 a 10), o consumo maximo de oxigénio
(teste de bicicleta méxima), e a for¢ca isométrica maxima muascular de trés regiées do
corpo. A intervencdo que durou 12 meses, onde foi realizada em uma sesséo
semanal de uma hora dentro do turno de trabalho. A prescricdo da dieta, que teve
um déficit energético de 1200 kcal / dia, as dicas nutricionais e a verificacdo de peso,
ocupou cerca de 30 minutos da sessdo semanal. J& o treinamento com exercicios
fisicos teve uma duracdo de 10 - 15 minutos da sessdo semanal. O objetivo do
treinamento era o de aumentar a forca muscular de membros inferiores através de
exercicios de agachamento. Outros exercicios focado mais na forca geral, incluiu
exercicios de abdominal, costas, ombros e bracos. Os exercicios fisicos progrediram
em intensidade com o aumento de pesos e de repeticdes. Os participantes levaram
para casa um programa de treinamento de forca semelhante ao que eles
desenvolveram no treinamento para ser realizado duas vezes por semana. Além
disso, eles foram incentivados a realizar exercicios aerobicos na hora de lazer, como
ciclismo, caminhada, corrida, natacdo por duas horas semanais. Uma especie de
treinamento cognitivo-comportamental modificado e adaptado foi realizado por 15
minutos nas sessfes semanais. Ele tinha o propdsito de incentivar os participantes a
mudar para um estilo de vida fisicamente ativo, além de abordar as dificuldades e os

desafios envolvidos com a perda de peso. Os resultados mostraram que o grupo de
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intervencao reduziu 3,6 kg, passando de 84,2 para 80,6 kg, o percentual de gordura
passou de 40,9 para 39,3, a circunferéncia da cintura passou de 99,7 para 95,5cm e
pressdo arterial de 134/85 mmHg para 127/80. Nao foram encontrados resultados
positivos em relagcdo a dor muasculo-esquelética, consumo maximo de oxigénio e
forgca muscular.

Candotti et al. (2011) avaliou a capacidade de um programa de GL motivar
seus participantes a realizar atividade fisica regular fora do ambiente laboral, além
da atividade da prépria GL. O instrumento utilizado foi um questionario validado com
oito questdes fechadas, as quais abordam a pratica da GL, como: tempo, frequéncia,
presenca de atividades fisicas na rotina diaria extra laboral, funcdo e posicao
corporal assumida durante o trabalho. A amostra foi composta por 116 trabalhadores
de uma instituicdo bancaria publica da cidade de Porto Alegre (RS), de ambos os
géneros, que desempenhavam suas fun¢des ha no minimo um ano e realizavam GL
nas dependéncias da empresa, ha pelo menos seis meses. Os principais resultados
demonstraram que 52,6% (n=61) dos trabalhadores praticavam atividade fisica
orientada pelo menos duas vezes por semana além da GL e que, destes, 46,7%
(n=28) associavam essa préatica com a participacdo na GL. Os resultados também
indicaram que, dos 55 trabalhadores que ainda nédo praticavam qualquer atividade
fisica, 92,7% (n=51) referiram sentir-se motivados a inicia-la, enquanto 7,3% (n=4)
ainda ndo se sentiam motivado a essa pratica.

Na pesquisa realizada por Stort et al. (2006) foi avaliado os efeitos da
ginastica laboral nos estados de humor no ambiente de trabalho. Para tanto, foram
avaliados 26 funcionarios de uma empresa da Grande Sao Paulo, sendo 12 do sexo
masculino e 14 do sexo feminino. Os estados de humor foram mensurados através
do teste POMS, que avalia 6 estados de humor (Tensédo, Raiva, Depresséao, Vigor,
Fadiga e Confusdo) e o IEEA (indice de Equilibrio Emocional Atual). O teste foi
aplicado no préprio ambiente de trabalho 10 minutos antes da atividade fisica (M1),
que teve duracdo de 10 minutos e, reaplicado 10 minutos apoés a atividade (M2). Os
resultados apontaram diferencas significativas em todas as variaveis entre M1 e M2.
Houve uma reducdo dos niveis das varidveis negativas (tensdo, depressao, raiva,
confusdo e fadiga) e uma melhoria do Vigor e do IEEA. As interferéncias
provenientes da atividade fisica sobre os estados de humor foram claras e denotam

que a atividade fisica no ambiente de trabalho pode ser uma ferramenta eficiente na
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tentativa de conduzir o funcionario a uma percepcao de bem-estar e, assim, melhorar
0 seu desempenho.

Em um estudo realizado na Noruega, Tveito; Eriksen (2008) avaliaram 40
enfermeiras de um centro de saude, onde 19 fizeram parte do grupo de intervencéo
e 21 fizeram parte do grupo controle. O objetivo foi o de verificar se um programa de
Saude Integrado reduziria as faltas por doencas e as queixas subjetiva relacionadas
a saude. O grupo de intervencdo participou duas vezes por semana durante o
horario de trabalho de um Programa de Saude Integrada. O programa que teve uma
duracdo de nove meses foi dividido em trés partes principais: exercicio fisico,
informacdes de saude / treinamento de gestdo do stress e um exame pratico do local
de trabalho. Os exercicios foram realizados 1 vez por semana e consistia nas
seguintes atividades: consciéncia corporal (5 minutos), aquecimento/aerdbio /
ergonomia (25 minutos), exercicios de relaxamento (5 minutos), forca / estabilizacao
(10 minutos), alongamento (10 minutos) e relaxamento (5 minutos). O objetivo geral
do programa de exercicios era o de melhorar a capacidade fisica da musculatura,
forca e flexibilidade. Uma vez por semana durante 1 hora foi realizado um programa
informativo onde foi passado informac6es sobre estresse, saude, estilo de vida. Para
as avaliagcbes foram utilizados dois questionarios, o primeiro € uma versao
norueguesa que cobre uma ampla gama de variaveis, incluindo variaveis
demograficas, estilo de vida, de saude e de qualidade de vida. O segundo foi
utiizado para avaliar as queixas subjetivas. Os resultados mostraram
estatisticamente que o Programa de Saude Integrada, néo foi eficaz na reducéo das
doencas e das queixas subjetivas de saude. Porém, o grupo de intervenc¢do relatou
melhoras na saude, na aptidao fisica, na gestdo do estresse, na reducao das dores
musculares em comparagdo ao grupo controle.

Em uma instituicdo bancéaria, Wainstein et al. (2001) observaram, através de
um questionario com perguntas abertas e fechadas, que apds a implantacdo da
ginastica laboral, os colaboradores da instituicio mostraram um aumento do
interesse por aspectos relacionados a saude e a qualidade de vida. Dentre eles
pode-se destacar o0 aumento nos cuidados com a salude em 75%, onde 54,5%
alteraram seu estilo de vida e 18,2% passaram a se exercitar com maior frequiéncia.

Mendes et al. (2001) em um estudo transversal realizado em uma empresa da
cidade de Curitiba, encontraram o0s seguintes beneficios em trabalhadores

praticantes da GL: melhoria da qualidade de vida (33%), melhoria da saude (17%),
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diminuicdo da fadiga muscular (17%) e aumento no desempenho do trabalho (16%),

dentre outros.

2.6 MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA E ESPORTIVA

Os beneficios proporcionados pela pratica da atividade fisica sdo inumeros,
estando diretamente relacionados a melhora e manutencao da saude e da qualidade
de vida. Esta pratica é importante pela sua capacidade de inibir o surgimento e o
desenvolvimento de fatores de risco que predispdem ao aparecimento de disfung¢des
cronico-degenerativas (MIRAGAYA, 2006). Contribuindo, desta forma, na reducéo
do risco de acidente vascular cerebral, de cancer de célon — mama, de diabetes tipo
II, além de prevenir a hipertensdo arterial, 0 ganho de peso, a osteoporose, e 0
estresse, dentre outros beneficios (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2006).
Embora estes beneficios sejam amplamente difundidos pelos profissionais da area
da saude e pelos veiculos de comunicacéo, tais raz6es ndo parecem ser suficientes
para levar individuos sedentarios a praticarem e a se manterem praticando alguma
atividade fisica por um periodo superior a seis meses (ANDREOTTI; OKUMA, 2003).

Manter a regularidade na atividade fisica é primordial para a aquisicdo dos
beneficios proporcionados por esta pratica. Porém, quando se fala na importancia da
adesao e manutencdo de um estilo de vida mais ativo entre a populacéo, ndo pode
esquecer-se da motivacdo que é "peca chave” de qualquer acdo humana. Segundo
Schultz; Schultz (2002) a motivagdo é um processo psicolégico basico que auxilia na
compreensao das diferentes acdes e escolhas individuais, € um dos fatores
determinantes do modo como uma pessoa se comporta. Ela também €& considerada
como uma variavel fundamental para a adesdo a pratica da atividade fisica (KREBS
et al., 2011; WEINBERG; GOULD, 2008) e continuidade dentro do processo. Pais,
ela incita as pessoas a se superar e a persistir na consecucdo dos objetivos que
almejam (FALLER 2004) a médio e longo prazo (BALBINOTTI; BALBINOTTI;
BARBOSA, 2009).

Diferentes modelos tedricos vém sendo desenvolvidos na tentativa de explicar
algumas caracteristicas do comportamento humano relacionadas a motivacéao. Faller

(2004) mostra algumas das principais teorias: "Teoria de Conteudo” (MASLOW,
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1954), "Teorias de Processo (VROOM, 1964), a do X e Y (MACGREGOR, 1980), a
teoria Contingencial (MACCLELAND, 1972), a teoria de Integracdo do Modelo
Hierarquico (VALLERAND, 1997) e a do Modelo Explicativo do Comportamento
(PERRON, 1987). Dentre elas, destaca-se a Teoria da Autodeterminacdo (DECI,
RYAN, 1985) por sua representatividade no contexto da atividade fisica, sendo
utilizada em diversos estudos (ZAMBONATO, 2008; BARBOSA, 2006; CAPOZZOLI,
2006; JUCHEM, 2006; SALDANHA, 2008; BALBINOTTI; SALDANHA; BALBINOTTI,
2009; FONTANA, 2009) associando a motivacéo a pratica da atividade fisica.

A Teoria da Autodeterminagdo tem como premissa que 0sS seres humanos
possuem uma tendéncia geral para o crescimento e necessidades psicoldgicas
inatas para a motivacdo autbnoma. Em linhas gerais, a teoria preconiza que as
pessoas podem ser motivadas intrinsecamente (interesse, satisfacdo, prazer,
inerentes a atividade), extrinsecamente (realizada como um meio para obter algo
externo ou como uma obrigacdo ou uma premiacdo) e até mesmo amotivadas
(quando o individuo néo visualiza nenhuma raz&o importante para a realizacéo
da atividade, podendo nédo participar ou participar sem interesse) (RYAN; DECI,
2000). Tanto a motivacdo intrinseca quanto a extrinseca possuem grande
influéncia na pratica da atividade fisica e na aderéncia a mesma por parte das
pessoas, afetando seus comportamentos e atuagdes uma vez que estas se
influenciam mutuamente. Segundo a teoria, as pessoas tém a capacidade de
oscilar o seu estado de motivacdo, indo de um estado de amotivacdo para o
estado de motivagéo extrinseca ou intrinseca (DECI; RYAN, 2000).

Esta teoria esta relacionada ao comportamento motivado através das
necessidades psicologicas basicas e inatas de competéncia (senso de eficacia),
autonomia (refere-se a um sentimento de escolha e de liberdade) e de
relacionamento (refere-se a sensacgéo de estar conectado com os outros) (WANG;
BIDDLE, 2007). Quando estas trés necessidades psicologicas sdo atendidas,
promovem a sensacdo de bem-estar e de eficaz funcionamento do organismo
(DECI; RYAN, 1985; 2000; RYAN; DECI, 2000a), resultando no interesse pelas
atividades.

Porém, ndo se pode pensar em motivagdo sem lembrar o motivo, que € a
base do processo motivacional. Segundo Isler (2002) o motivo € a mola propulsora
responsavel pelo inicio e manutencdo de qualquer atividade executada pelo ser

humano. Moreno (2006) salienta que o motivo é considerado como uma
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caracteristica comum do ser humano, apresentando variagdo "situacional”, "de nivel"
e "pessoal’, isto €, variam de situacdo para situagdo em uma mesma pessoa, de
intensidade e de pessoa para pessoa, em uma mesma situacdo. O mesmo autor
afirma que, apesar de ser considerado inerente, ndo se deve descartar a hipétese da
influéncia externa sobre o motivo, considerando que a motivagdo é o resultado da
interacdo entre o efeito ambiental (a situacdo, o contexto no qual a pessoa esta
inserida) e os tracos de personalidade que possui. Na intencéo de identificar os
motivos que levam as pessoas a aderirem e a se manterem praticando regularmente
a atividade fisica e esportiva, alguns estudos (ZAMBONATO, 2008; BARBOSA,
2006; CAPOZZOLI, 2006; JUCHEM, 2006; SALDANHA, 2008; BALBINOTTI,
SALDANHA; BALBINOTTI, 2009; FONTANA, 2009) foram desenvolvidos com
diferentes atividades e publicos variados.

Dentre eles, pode-se destacar a pesquisa realizada por Gongalves e Alchieri,
(2010) que teve como objetivo verificar a motivacao a pratica de atividade fisica (AF)
entre praticantes nao-atletas da cidade de Natal-RN. Para tanto, contou-se com a
colaboracdo de 309 praticantes de AF, com idades entre 16 e 74 anos, distribuidas
equitativamente quanto ao sexo. Estes responderam a Escala de Motivacéo a Pratica
de Atividades Fisicas Revisadas (MPAM-R), que possui cinco fatores: Diversao,
Saude, Aparéncia, Competéncia e Social, e questdes sociodemograficas. No geral,
0s participantes deste estudo demonstraram praticar AF mais por questbes de
Saude, verificando-se uma maior média no fator Saude para mulheres e idosos;
maior média no fator Aparéncia para os praticantes de exercicios e maior média no
fator Social entre aqueles que praticam AF acompanhados.

Em outro estudo realizado por Mazo et al. (2009), o objetivo foi identificar os
fatores e indices motivacionais dos idosos para a adesao ao programa de exercicio
fisico realizado na cidade de Floriandpolis (SC). A amostra foi composta por 42
sujeitos sendo 33 do sexo feminino e 9 do sexo masculino. Os sujeitos do estudo
foram 42, 33 do sexo feminino e 9 do sexo masculino. A idade dos participantes
variou entre 60 e 87 anos, com média de 65 anos (dp=1,26). As aulas de ginastica
foram realizadas trés vezes/semana, com duragcdo de 60 minutos/sessao,
enfatizando as diferentes qualidades fisicas, principalmente, forca, equilibrio,
flexibilidade, coordenacdo e resisténcia aerdbica. O instrumento utilizado foi o
Inventario de Motivacdo para a Pratica Regular de Atividades Fisicas — IMPRAF 54
(BALBINOTTI; BARBOSA, 2006) que foi construido nos pressupostos da teoria da
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autodeterminagdo. O inventario avalia 6 dimensfes associando a motivagdo a
realizacdo de atividade fisica regular. Trata-se de 54 itens agrupados 6 a 6,
observando a seguinte sequéncia: Controle de Estresse (ex.: liberar tensdes
mentais), a segunda Saude (ex.:manter a forma fisica), a terceira Sociabilidade (ex.:
estar com amigos), a quarta Competitividade (ex.: vencer competi¢cdes), a quinta
Estética (ex..manter o corpo em forma) e a sexta Prazer (ex..meu préprio prazer).
Por meio desta escala, foram identificados os fatores que sdo considerados mais
motivadores para a pratica de atividade fisica. Alguns dos resultados mostraram o
perfil motivacional do grupo, identificando que as dimensdes saude, prazer e
sociabilidade como os principais fatores pelos quais o0s idosos iniciaram a
participacdo no programa de exercicios fisicos, enquanto que competitividade e
estética foram os fatores menos citados.

Em um estudo realizado por Balbinotti; Capozzoli (2008) com 300 praticantes
de ginastica em academias (158 do sexo feminino e 142 do sexo masculino) com
idades variando entre 18 e 65 anos da cidade de Porto Alegre/RS, para verificar a
existéncia (ou nao) de diferencas estatisticamente significativas (p < 0,05) entre os
indices motivacionais de seis dimensdes (Controle de Estresse, Saude,
Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer), constatou-se que a dimensao
motivacional Salude é a que mais motiva os praticantes de ginastica em academias,
quando controladas as variaveis sexo e grupo de idades. Ao realizar as analises
separadamente, as dimensfes que mais motivam as mulheres sdo Controle de
Estresse, Saude e Estética, e os homens, Sociabilidade, Competitividade e Prazer.
Em relacdo as faixas etarias, observou-se que o grupo entre 18-20 anos foi 0 que
apresentou maiores médias em praticamente de todas as dimensdes motivacionais
em estudo. A Unica excecdo foi a dimensao Saude, onde foi apresentado a menor
média. No grupo de idade entre 21- 40 anos, observou-se que houve uma maior
motivagao pela busca da saude, do Prazer e depois pelo controle do estresse. J& no
grupo entre 41-65 anos foi onde apresentou menores médias em, praticamente,
todas as dimensdes motivacionais em estudo. A Unica excecao foi a dimensao
Saude que apresentou a maior média em relacdo aos outros grupos. A dimenséo

Prazer foi a que apareceu em segundo lugar.
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2.7 FATORES MOTIVACIONAIS RELACIONADOS A PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADES FISICAS E ESPORTIVAS

Neste capitulo sera explicado detalhadamente cada uma das seis dimensdes
motivacionais (Controle de estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética
e Prazer) que fazem parte do instrumento que servira como base de andlise do
presente estudo. O instrumento, que esta detalhado no capitulo “Instrumentos”,
procura avaliar o quanto cada uma destas seis dimensfes motiva as pessoas a
pratica regular da atividade fisica ou esportiva.

Estas dimensdes motivacionais foram utilizadas em varios estudos
(BALBINOTTI, 2004, 2010; BALBINOTTI; BARBOSA, 2006, 2008; BALBINOTTI,
SALDANHA; BALBINOTTI, 2009; BALBINOTTI; CAPOZZOLI, 2008; ZAMBONATO,
2008; SALDANHA, 2008; FONTANA, 2009), mostrando ser uma importante
“ferramenta” utilizada para demonstrar o perfil motivacional de praticantes de

atividades fisica e esportiva.

2.7.1 Controle de Estresse

Esta dimensdo motivacional avalia em que nivel as pessoas utilizam a
atividade fisica e esportiva como forma de controlar a ansiedade e o estresse da
vida cotidiana (McDONALD; HODGOON, 1991). O estresse é um fator que faz parte
da vida das pessoas; baseia-se em aspectos relacionados aos estimulos do meio
ambiente que integram para produzir um resultado que pode afetar a motivacao das
pessoas em atividades especificas que interagem para produzir um resultado que
pode afetar a motivacéo das pessoas em atividades especificas (FRANKS, 1994).

Segundo Couto (1995) o estresse € caracterizado por varias reacdes
organicas que sao desencadeadas simultaneamente, o0 stress nada mais é do que a
resposta do organismo a uma situacdo de ameaca, tenséo, ansiedade ou mudanca,
seja ela boa ou mé. E o corpo se preparando para enfrentar o desafio. Situagéo esta
qgue podera estar presente em casa, no trabalho ou na vida social e que podera ir

além da capacidade do organismo de tolerar estas exigéncias.
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A partir de uma situacéo de perigo ou de desafio o0 organismo se prepara para
se defender, lutar ou fugir, entrando em estado de alerta. Neste momento acontecem
algumas alteracdes fisicas e bioquimicas, envolvendo a interacdo do cérebro, do
sistema nervoso e de uma variedade de hormonios. Estas reacbes acontecem em
cadeia, comecando quando o estimulo é captado pelo tdlamo, que o repassa para o
cortex (na tentativa de identificar) e também para o hipotdlamo, acionando o centro
de ataque-defesa-fuga; este elabora uma substancia, o fator de regulacao cortical
(CRF), que ir4 estimular a hipofise, passando esta a produzir outra substancia, o
horménio adrenocorticotréfico (ACTH), que, jorrado no sangue, ira estimular diversos
orgaos, principalmente o figado e as glandulas supra-renais (KIRSTA, 1999). A
mesma ma autora ressalta que estas reacOes fisiologicas poderdo trazer como
resultantes algumas alteracbes no organismo, ocasionando aumento na pressao
arterial, taquicardia, a respiracdo se torna mais superficial e rapida, os musculos se
contraem e as maos e os pés ficam frios e suados.

Todas essas reacbes sao normais e necessarias para a defesa,
correspondendo ao estresse normal. Elas permitem ao cérebro ser criativo, prestar
atencdo e relacionar idéias. Sem esse mecanismo, as pessoas nhdo teriam a
capacidade de tomar atitudes que nos impulsionam para a conquista de qualquer
objetivo, seja no campo laborativo, afetivo ou prazeroso.

A medida que os niveis de estresse sdo reduzidos o organismo tende a
retornar ao estado que estava antes de ocorrer a situacdo geradora do estresse. A
freqliéncia cardiaca, a pressdao sanguinea e o consumo de oxigénio, baixam e a
tensdo muscular volta a seus niveis normais, melhorando o fluxo sanguineo para os
musculos, 6rgaos internos e para a pele. Com isso, os 6rgdos do corpo podem se
regenerar e funcionar normalmente novamente.

Os problemas comecam quando as situacdes capazes de gerar todas essas
reacles se tornam frequentes. I1sso significa que o organismo estard praticamente o
tempo todo em estado de alerta, funcionando em condicdes anormais
(COUTO,1995). Nesta situagcdo o0 organismo continuara aprendendo as reacoes
fisiologicas anteriormente citadas, acrescidas de suas consequéncias emocionais e
comportamentais, tais como mau humor, falta de sono, falta de apetite, falta de
impulso sexual, falta de impulso prazeroso, depressao, dificuldade digestiva, dores
por todo o corpo, dores de cabeca (cefaléia, enxaqueca) e facilidade para adquirir

doencas (em razéo do sistema imunol6gico pouco ativado).
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Para o corpo, os excessos no trabalho, com prazos curtos, cobrancas da
chefia, tarefas em demasia, podem criar uma situacdo de estresse, levando o
organismo a desenvolver as mesmas reacoes fisioldgicas que preparam o individuo
para uma situacao de luta, defesa, ou de fuga. Independente das fontes que originam
0 estresse a reacdo do organismo serd a mesma, poiS 0 NOSSO sistema nervoso
autbnomo nao pode diferenciar o estresse causado por um perigo real do estresse
causado pelas exigéncias no trabalho.

Véarias sdo as estratégias utilizadas no controle dos niveis de estresse,
dentre elas os exercicios fisicos ganham destaques em varias culturas. InUmeros
autores (GOLDBERG, 2001; WEINBERG; GOULD, 2001; BERGER; MACINMAN,
1993; LONG, 1985) compactuam da idéia sobre os beneficios trazidos pelo exercicio
fisico regular na reducdo dos niveis de estresse. Nahas et al. (2003); Saba (2001);
Holmes (1997); Leenders et al. (2001) acreditam que além dos beneficios fisioldgicos
as atividades fisicas trazem beneficios psicossociais melhorando a auto-imagem e
auto-estima, o bem estar, reduzindo o isolamento social. Segundo alguns autores,
(LIMA 2003; MARTINS; DUARTE 2000) a GL também tem um papel importante no
controle do estresse, pois ela representa um importante caminho para que as
pessoas se exercitem e descarreguem parte de suas tensdes do dia-a-dia. Este
caminho tem uma forte influéncia da liberagdo de horménios opibdides endégenos que
poderdo ser segregado a partir de atividades de relaxamento ou ladicas, por

exemplo.

2.7.2 Saude

A dimensdo saude mostra de que maneira o exercicio fisico e o desporto
regulares podem ser associados a melhora e manutencéo da saude e da qualidade
de vida das pessoas. Segundo Fontana (2009) a preocupacdo em se ter uma boa
saude fisica e mental pode ser considerada como um motivo para se realizar
atividades esportivas regulares, procurando adquirir uma melhor qualidade de vida e
aptidao fisica. Os aspectos da relacdo aptidado fisica e saude estdo intimamente
ligadas ao funcionamento fisiologico. Guedes; Guedes (1993) ressaltam que a
aptidao fisica relacionada a saude torna-se extremamente sensivel ao

desenvolvimento de determinados tipos de programas de atividade fisica,
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englobando os componentes da resisténcia cardiorrespiratorias, forca/resisténcia
muscular, flexibilidade e alguns parametros da composicdo corporal. O exercicio
fisico podera proporcionar aumento no débito cardiaco, redistribuicdo no fluxo
sanguineo e elevacdo da perfusdo circulatéria para os musculos em atividade
(Rondon, 2003). Desta forma, podera haver diminuigdo na incidéncia da maioria das
doencgas cronico-degenerativas (SOCIEDADE BRASILEIRA DE MEDICINA DO
ESPORTE, 1996), reduzindo a morbidade e a mortalidade ocasionadas pelo sistema
cardiovascular (LEWINGTON, 2003).

Porém, existe outra relacdo que associa a pouca atividade fisica ou a
inatividade com a queda na saude e na qualidade de vida, possibilitando o
surgimento de uma série de doencas. Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte (1996) as mais importantes sado: Doenca aterosclerdtica coronariana,
Hipertensdo arterial sistémica Acidente vascular encefalico, Doenca vascular
periférica, Obesidade, Diabetes melito tipo I, Osteoporose e osteoartrose, Cancer de
célon, mama, prostata e pulméo. Outras questdes de ordem psicossocial também
poderdo ser acrescentadas neste contexto, como as de desordens emocionais e de
discriminagéo social. Guedes; Guedes (1993) concluem, afirmando que a inatividade
poderd trazer riscos de problemas degenerativos para todo o organismo.

Contudo, estas situagbes sao passiveis de modificagcbes com acdes que
muitas vezes sao acessiveis, praticas e de baixo custo, estando ao alcance de
muitas pessoas. Dentre estas mudancas, a criagdo do habito do exercicio fisico
realizado de forma moderada, sistematica e freqliente, pode trazer beneficios para a
saude e qualidade de vida. Nahas (2001) afirma que no contexto das sociedades
industrializadas e em desenvolvimento, o estilo de vida e, em particular, a atividade
fisica, tem sido um fator decisivo na qualidade de vida relacionada a saude. Patte et
al. (1995) ressalta que, conforme recomendagbes do Colégio Americano de
Medicina do Esporte e do Centro de Prevencao e Controle de Doencas, a execugao
de atividades devera ser moderada por pelo menos 30 minutos todos os dias da
semana ou em trés dias ao menos. As sessdes de exercicio ndo precisam ser de
esfor¢cos continuados, podendo ser realizadas em pequenas sessoes (irés vezes de
10 minutos ou duas vezes de 15 minutos, por exemplo). Dentro deste contexto se
insere a GL que por sua praticidade e funcionalidade traz ao cotidiano do
trabalhador o exercicio fisico orientado. Proporcionando, desta forma, um importante

caminho para a promoc¢ao da saude e qualidade para o trabalhador (PERIRA, 2001;
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PRESSI; CANDOTTI, 2005, CANETE, 2001). A intervenc&o positiva da GL no bem-
estar do trabalhador tem um reflexo dentro e fora do trabalho, trazendo resultados
positivos na relacdo interpessoal, na reducdo dos indices de estresse, no aumento
da satisfacdo, na diminuicdo dos casos de DORTs, aumento da motivacdo para o

trabalho, dentre outros.

2.7.3 Sociabilidade

Esta dimensdo motivacional avalia em que nivel as pessoas utilizam a
atividade fisica regular e esportiva como forma de buscar uma melhor relacéo
interpessoal. No ambiente de trabalho, as relagcfes interpessoais se estabelecem a
partir de um processo de interacdo entre 0s membros de uma mesma equipe,
criando-se vinculos profissionais, uma condic¢ao relacional entre trabalhadores, a fim
de executarem uma acao coletiva, e alcancarem um objetivo em comum, pautados
em fazeres e palavras coerentes, representados por motivacdo, flexibilidade,
comprometimento, realizagdo pessoal e énfase na subjetividade humana
(THOFEHRN, 2005). Estes relacionamentos influenciam no cotidiano, através da
formacao de relacbes harmoniosas que propiciam o aprimoramento das pessoas ou,
relacdes desfavoraveis, tensas, dificultando o desenvolvimento e a realizacdo das
atividades na equipe. Por isso, estimular a sociabilidade entre os colegas de trabalho
poderd ser importante para o desenvolvimento das habilidades psicossociais
(PERGHER, 2008), além de trabalhar outros pontos fundamentais para o bem-estar
individual e coletivo, tais como valores morais e habilidades sociais (GALHUE;
OZMUN, 2005).

A sociabilidade pode ser buscada por intermédio da atividade fisica ou
esportiva através de clubes, academias e agremiacfes. Gallahue; Ozmun (2005);
Tubino (2005) acreditam que a atividade fisica, e principalmente a esportiva, séo
importantes agentes de socializacao, ja que elas representam os melhores meios de
convivéncia humana. Este convivio com os colegas de equipe, que se desenvolve
no dia-a-dia dos praticantes de atividades esportivas, também pode influenciar na
permanéncia no esporte (OLIVEIRA; SOUZA; STARK, 1999). Dessa forma, a
sociabilidade torna-se um dos fatores motivacionais mais importantes a pratica da
atividade fisica para criancas, jovens (WEINBERG; GOLD, 2001; ALLEN, 2003) e
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para adultos a partir da meia idade, proporcionando maior integracdo com a
comunidade e preservacgao das funcdes sociais (NAHAS, 2001).

Neste contexto, algumas corporacdes observaram que ao investir na
humanizacéo, primando pela qualificacdo do relacionamento interpessoal, poderiam
ter um importante caminho para a sociabilidade dos funcionarios. Com isso, eles
poderiam desenvolver um ambiente de trabalho mais harmonioso e produtivo,
trazendo beneficios para o individuo e para a propria corporacdo. A GL inserida no
cotidiano das empresas vem demonstrando ser uma importante “ferramenta” na
construcdo de um novo modelo de sociabilidade no ambiente de trabalho. Com
atividades ludicas, de alongamento e reforco muscular realizadas em grupo, em trio
ou em duplas, alguns autores (OLIVEIRA, 2002; MILITAO, 2001; POLITO;
BERGAMASCHI, 2002; MENDES; LEITE, 2004; PEREIRA, 2001) acreditam que a
GL pode intervir positivamente na melhora do relacionamento interpessoal e

intrapessoal.

2.7.4 Competitividade

Esta dimensdo motivacional avalia em que nivel as pessoas utilizam a
atividade fisica regular e esportiva como forma de manifestacdo de aspectos
relacionados ao vencer. A competicdo faz parte da vida de todas as pessoas, pois
reflete valores e objetivos sociais. Desde o nascimento até a morte as pessoas
competem pela sobrevivéncia em todos os setores em que atuam: familia, escola e
trabalho. Segundo Dante (2002) a competicdo é natural, necessaria e muito
importante quando compreendida como um meio dentro de um processo progressivo
de desenvolvimento do ser humano. As pessoas possuem dois tipos de orientagéo
relacionados a competitividade: os individuos que possuem uma orientacao voltada
a vitoria (comportamento focado em vencer e na comparacao interpessoal) e os que
possuem uma orientacao voltada a meta (focalizam seu comportamento nos padrées
de desempenho pessoal) (WEINBERG; GOULD, 2001).

E no esporte que a competitividade se evidencia devido & importancia que tem
no contexto social, sendo cada vez mais impulsionado pela midia. Ela ocorre quando

os individuos ou equipes se confrontam para buscar a vitoria ou a superacdo dos
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seus proprios limites. Segundo Callois (1988) a competicdo esportiva tem o
significado de desafio e luta, e é a forma maxima de expressdo do esporte como
fenémeno cultural e social e que esta cada vez mais no cotidiano das pessoas. E o
momento no qual o atleta tem a oportunidade de demonstrar seus atributos, seja em
um jogo, uma prova ou um confronto entre dois ou mais competidores (DE ROSE,
2006). E dentro desta perspectiva que as pessoas podem ser motivadas a se
engajarem em atividades esportivas atraves da competitividade em virtude de se
buscar adversarios de igual capacidade ou com maior ou menor habilidade e de
alcancar metas e objetivos (WEINBERG; GOULD, 2001).

A competitividade no ambiente de trabalho muitas vezes é reflexo da gestédo
das corporacdes que buscam cada vez mais o0 seu fortalecimento junto a um
mercado altamente competitivo. Algumas das acdes de reestruturacdo produtiva
passam pelo “enxugamento de pessoal”’ e pelo estimulo a demissdes voluntarias na
intencdo de reduzir o custo de pessoal. Tais acbes poderdo gerar insegurangas no
grupo de trabalhadores e gerar problemas de ordem biopsicossocial, afetando a
saude e aumentando a competitividade dentro do proprio grupo na intencdo de
manter o seu espago. Os trabalhadores acabam ficando frequientemente em estado
de vigilancia (estresse) na intencdo, ndo s6 de manter o seu emprego, mas também
na tentativa de enxergar mais a frente e conquistar melhores oportunidades dentro
da empresa. Segundo Dejour (1999), este conjunto de prerrogativas pode ser
visualizada na linguagem cotidiana presente no ambiente de trabalho em que as
palavras como guerra, sobrevivéncia, combate e luta séo freqientes.

De um modo geral a competitividade podera ter um enfoque construtivo,
desde que se mantenha o equilibrio entre a competicdo e a cooperacdo. Quando
realizada de forma moderada, dando mais valor a ludicidade, a rivalidade se torna
recreativa, tornando a atividade em si mais importante que a propria vitria. E dentro
deste contexto que deve-se empregar a competitividade nas aulas de GL. Com uma
abordagem ludica, busca-se o beneficio no desenvolvimento das habilidades motoras
gerais e especificas, além de estimular a organizacdo, as boas maneiras, 0 espirito

de equipe e de liderancga.
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2.7.5 Estética

Esta dimensdo motivacional avalia em que nivel as pessoas utilizam a
atividade fisica regular e esportiva como forma de conquistar ou manter um corpo
gue esteja dentro dos padrbes de beleza aceitos pela sociedade ou grupo em que o
individuo esté inserido. A imagem corporal imposta pela sociedade e pela midia é
aguela que estimula a pessoa a manter-se jovem o maior tempo possivel, onde o ser
€ subjugado pelo parecer (GARCIA; LEMOS, 2003). A era é a da imagem onde as
pessoas valem mais pelo que aparentam ser do que de fato sdo, dando destaque a
estética dentro de uma escala de valores sociais.

Muitas vezes para serem aceitas pela sociedade ou por um grupo de amigos
as pessoas se obrigam a permanecer dentro de rigidos padrbes de beleza. Em
qualquer grupo sempre existe uma imagem social do corpo que reflete um simbolo,
no qual provoca sentimento de identificacdo ou rejeicdo dos sujeitos em relacdo a
determina imagem (RUSSO, 2005). No momento o padrdo de beleza passa pela
aparéncia jovem, com o corpo musculoso e magro, impulsionando as pessoas a
pratica do exercicio fisico e do esporte. Segundo Weinberg; Gould (2001) controlar o
peso, manter a aparéncia do corpo e ter o reconhecimento social do corpo bonito
(magro), podem ser considerados como fatores de adesdo a pratica esportiva.
Fontana (2009) compactua dessa idéia salientando que um dos principais fatores
qgue contribuem para a adesdo dos brasileiros a pratica de exercicios fisicos é a
preocupacdo com a estética e com a aparéncia pessoal. Em alguns casos o preco
pago para se manter dentro destes padroes de beleza é muito alto. Além do
investimento financeiro as pessoas recorrem a uma infinidade de cremes de beleza,
variados tipos de massagens, dietas exageradas e a cirurgias plasticas dolorosas.
Na busca do éxito profissional, as pessoas investem cada vez mais na apresentacao
pessoal, pois elas acreditam que a aparéncia fisica transmita mensagens. A pessoa
poderd passar a ideia da importancia que o trabalho tem para a sua vida e
principalmente o valor que ela da para si mesma.

A GL que é inserida no cotidiano do trabalhador é uma “ferramenta”
importante na prevencdo de problemas relacionados a saude e a qualidade de vida.
Ela ndo tem na sua sistematica nem volume e nem intensidade de exercicios

suficientes para se atingir ganhos estéticos. Porém, estes objetivos poderdo ser
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atingidos de forma secundéaria no momento em que os participantes melhorem a sua
percepcao corporal e se conscientizem da importancia do exercicio em suas vidas,
comecando a praticar o exercicio fisico de forma regular fora do ambiente de

trabalho.

2.7.6 Prazer

Esta dimensdo motivacional avalia em que nivel as pessoas praticam
regularmente atividades fisicas ou esportivas como forma de obtencéo de prazer. De
um modo geral o prazer pode ser entendido como uma sensacdo complexa,
subjetiva e que varia em funcdo de cada conjuntura. Vai da busca da sensacgéo de
conforto até a esperanca de vivenciar uma sensacao intensa e arrebatadora que
privilegia exclusivamente a sua realizacdo pessoal (GUTIERREZ, 2001). O prazer
pode estar associado a sensacdo de alegria, de satisfacdo, de diversdo e de bem-
estar. Varias sdo as situacdes que proporcionam prazer para as pessoas, oscilando
a partir de valores individuais. Uma das maneiras utilizadas para estimular esta
sensacao é através do desporto e do exercicio fisico. Capdevilla et al. (2004) afirma
que a dimensdo prazer estd relacionada a sensacdo de bem-estar, diversao e
satisfacdo que a pratica desportiva proporciona para a pessoa. O esporte tem papel
fundamental para proporcionar este tipo de sentimento aqueles que o praticam
(RYAN; DECI, 2007). Segundo Saba (2001) o prazer proporcionado pelas atividades
fisicas é responsavel pela manutencdo da pratica, possibilitando a conseqiente
obtencdo dos beneficios fisicos e psicologicos desta pratica. Quando as atividades
fisicas sd@o prazerosas, elas podem representar uma distracdo dos agentes
estressantes do dia-a-dia (BOMBAZAR, 2002), pois elas servem como um
instrumento de prevencao e manutencao da saude psicossocial.

A dimenséo prazer reflete as motivagdes intrinsecas dos individuos de acordo
com a Teoria da Autodeterminagdo. Segundo a teoria, quando intrinsecamente
motivada a pessoa € movida a agir por divertimento, pelo desafio, pelo prazer, pela
satisfacdo e por sua propria vontade, resultando em um comportamento
caracterizado pela autodeterminacdo (DECI; RYAN, 1985; RYAN; DECI, 2000;
VALLERAND, 2007). A regulagcdo motivacional é exclusivamente interna nao
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havendo outro fim além da prépria pratica. As pessoas mais autodeterminadas para
a pratica de exercicios fisicos e esportes apresentam maiores aderéncia a estas
atividades (WILSON; ROGERS, 2004). Deci; Ryan (2000) complementam afirmando
que as pessoas mais autodeterminadas estdo mais propensas a se engajarem em
determinados comportamentos do aquelas com baixa autodeterminacgao.

Sendo assim, entende-se que a Dimenséo Prazer pode ser importancia para a
aderéncia e manutencdo das pessoas ao esporte e ao exercicio fisico. Por isso, é
importante que o professor de GL esteja atento a este principio, procurando sair da
rotina com atividades criativas, diversificadas e prazerosas que estimulem os

trabalhadores a participarem das aulas por vontade prépria.

2.8 SINTESE DA LITERATURA

Com o desenvolvimento do capitalismo o mundo do trabalho teve uma
mudancga na sua relagdo com o individuo, deixando de ser apenas uma fonte de
subsisténcia, passando a ser fonte de acumulo de capital. Para isso, o trabalho
contemporaneo centrou seu objetivo no aumento da produtividade, com a introducéo
de novas ferramentas de trabalho e desenvolvendo novas técnicas de gestdo
empresarial. O trabalho industrializado e automatizado acompanhado pela busca
desenfreada pela produtividade trouxe novos riscos a saude e a qualidade de vida
do trabalhador (COLETA, 1991; FERREIRA JUNIOR, 2000; CARVALHO; MORENO,
2007). Como resultantes, surgiram problemas de ordem biopsicossocial e uma
interferéncia negativa no processo produtivo.

Com isso, algumas empresas observaram a importancia de desenvolver
acOes que estimulassem a promocao da saude (PPST) e da qualidade de vida no
ambiente de trabalho (PPQVT), pois perceberam que além de promover o bem-estar
do trabalhador, elas poderiam aumentar a produtividade. Dentro deste contexto,
surgiu a GL que se tornou uma importante estratégia utilizada por empresas no
mundo todo na busca da saude e qualidade da vida para os trabalhadores. Por sua
praticidade e funcionalidade, esta préatica se inseriu no cotidiano do trabalhador,

guebrando o ritmo enfadonho do trabalho e levando o exercicio fisico a
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trabalhadores que muitas vezes sdo sedentarios. Desenvolvida dentro de uma visdo
holistica, a GL tem proporcionado beneficios biopsicossociais ao individuo dentro e
fora do ambiente de trabalho. Segundo alguns autores (OLIVEIRA, 2002; MILITAO,
2001; POLITO; BERGAMASCHI, 2002; PRESSI; CANDOTTI 2005; MENDES;
LEITE, 2004; PEREIRA, 2001; MOTA, 2005; PROPER et al., 2003; VERHAGEN,
2007; BLANGSTED et al., 2008; LINTON, 2001; MAHER, 2000; BLANGSTED et al.,
2008; ANDERSEN et al., 2008) estes beneficios estdo centrados na gestdo das
dores musculoesqueléticas, na reducdo dos acidentes de trabalho, na prevencéo
dos DORTSs, no aumento da disposicéo para o trabalho, na reducdo dos indices de
fadiga e na melhora da relag&o intrapessoal e interpessoal. As corporacdes também
perceberam que ao investir na saude e qualidade de vida dos seus trabalhadores,
conseguiriam obter importantes retornos com a reducéo dos indices de absenteismo
e presenteismo, nos gastos com assisténcia médica e aumento da produtividade
(LIMA, 2005; GATTAI, 1998; JIMENES, 2002; LINTON, 2001; MAHER, 2000,
JIMENES, 2002 FREIBERG, 2002).

Varios sdo os estudos desenvolvidos com o objetivo avaliar a eficacia do
exercicio fisico na saude e qualidade de vida dos trabalhadores no ambiente de
trabalho. Alguns deles (CANDOTTI et al., 2010, 2011; ANDERSEN, 2011; ZEBIS et
al.,, 2011; ANDERSEN et al., 2010; TUULIKKI et al., 2005, 2006; SANTOS et al.,
2007; SANTOS; RIBEIRO, 2001; KOZAK; LEITE; LADEWIG, 1998; RIESCO et al.,
2006) procuraram analisar o impacto do exercicio fisico na reducdo de dores
musculoesqueléticas em regides especificas e sobre as LER e os DORTs. Outros
estudos (CHRISTENSEN, 2011; CANDOTTI et al., 2011; STORT et al., 2006;
TVEITO; ERIKSEN, 2008; WAINSTEIN et al., 2001; MENDES et al., 2001) avaliaram
fatores psicossociais que envolvem o0s sintomas mais subjetivos e a mudanca no
estilo de vida. Os resultados em sua maioria foram positivos, mostrando 0s
beneficios biopsicossociais obtidos através do exercicio fisico orientado no ambiente
de trabalho. Também ficou demonstrado que para a obtencdo destes beneficios é
imprescindivel que se mantenha a regularidade nas aulas. Para isso, é fundamental
gue o praticante sinta-se motivado ao ponto de dar continuidade ao processo. Alguns
autores (KREBS et al., 2011; WEINBERG; GOULD, 2008; FALLER, 2004,
BALBINOTTI; BALBINOTTI; BARBOSA, 2009) acreditam que a motivacdo é uma
variavel fundamental para a adesdo e manutencdo da regularidade a pratica do

exercicio fisico.
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Os motivos que levam os praticantes manterem a regularidade nas aulas de
GL ainda sdo um pouco obscuros devido a caréncia de estudos que relacionam o
tema motivacdo a GL. O maior entendimento deste perfil motivacional podera trazer
subsidios para o professor de educacéo fisica conhecer melhor o seu grupo de
trabalho e qualificar ainda mais as suas aulas. Colaborando, desta forma, para o
aumento dos indices de adesdo e permanéncia dos trabalhadores dentro do

processo de GL.

3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 TIPO DE ESTUDO

Trata-se de um estudo descritivo-exploratorio, com abordagem comparativa
onde se identifica a ordem de emergéncia dos valores nas seis dimensodes
motivacionais em estudo e se testam as possiveis diferengas significativas nas

médias encontradas, por dimensao.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo desta pesquisa é composta 2500 trabalhadores da iniciativa
publica e privada do Rio Grade do Sul. Desta populacdo foi selecionada uma
amostra de 389 praticantes regulares de GL (participacdo minima de 70% nas aulas)
pelos critérios de disponibilidade e acessibilidade, de forma aleatéria (MAGUIRE;
ROGERS, 1989). Os sujeitos da amostra foram trabalhadores de uma industria de
alimentos do municipio de Santa Cruz do Sul (setores administrativo e de producao)
e bancarios de duas agéncias de um banco estatal do municipio de Porto Alegre. O
tamanho da amostra teve como base os calculos sugerido por Barbetta (2011), a

saber:
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l " ng € a primeira aproximacédo do tamanho da amostra

n.,. ———
0 E2 = [E, é o erro amostral toleravel
0
N.HO = N é o numero de elementos da populacéo
n=———-—-
N * n éotamanho da amostra
+n,

Onde o erro amostral € de 5% e o tamanho da populacéo é de 2500 sujeitos.
Os subgrupos foram divididos da seguinte maneira: “faixas etarias: de 18 a 40
anos (jovem adulto) (256 participantes); e de 41 a 65 anos (meia-idade) (133
participantes)” (PAPALIA; OLDS, 2000), por “sexo: Masculino (290 participantes) e
Feminino (99 participantes) e pela “especificidade das fungbes: setor administrativo
(146 participantes) e setor de producéo (243 participantes)” - “participacdo nas aulas:
[‘Adeséo (1) (145 participantes) — Permanéncia” (2) (244 participantes)]. A seguir
serdo feitas algumas consideracdes a respeito dos dois ultimos itens das avaliacoes:
(1) “Adesédo” - periodo que vai até 1 ano — Este periodo é composto por duas
fases: fase de iniciacdo ao processo que vai até 6 meses, onde o0s praticantes estdo
adquirindo conhecimento tedrico e pratico sobre a GL. Neste momento sé&o
realizadas as primeiras avaliacoes do semestre e feitas as meédias das frequéncias
de participacdo do periodo, através das listas de presenca. A segunda fase vai de 6
meses a 1 ano e j& € um momento de definicdo sobre a continuidade ou ndo dentro
do processo, pois 0s praticantes entenderam como se desenvolve a GL e ja
passaram pelo momento inicial de curiosidades e expectativas proporcionados pela
nova atividade. Nesta fase é realizada a segunda avaliacdo semestral e feito um
comparativo com a média de participacdo do primeiro semestre
(2) “Permanéncia” - Periodo de 1 ano em diante — Nesta fase os praticantes ja
conhecem os principais beneficios da GL e tem uma boa experiéncia pratica,
possibilitando a aquisicdo do hébito da prética regular. Com base em observacgfes
empiricas e através das médias das listas de presenca, notou-se que 0s praticantes

que atingem este periodo permanecem nesta atividade com regularidade.
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3.3 INSTRUMENTOS

Para a realizacdo desta pesquisa foram utilizados dois instrumentos:
“Questionério de Identificacdo das Variaveis de Controle” (QIVC) “faixas etarias: de

18 a 40 anos (jovem adulto); de 41 a 65 anos (meia-idade)”, “setores administrativos
e de producado”, “participacdo nas aulas (até 1 ano e de 1 ano em diante)” e “sexo”,
que estd incluso no cabecalho do Inventdrio de Motivacdo a Pratica Regular de
Atividade Fisica e Esportiva (IMPRAFE - 132) que encontra-se no anexo “A”. O
IMPRAFE-132 (BALBINOTTI, 2010) trata-se de um inventario que avalia seis
dimensbes motivacionais: Controle de estresse, Saude, Sociabilidade,
Competitividade, Estética e Prazer. Sdo 132 itens agrupados 6 a 6 observando a
seguinte sequéncia: o primeiro item do primeiro bloco de 6 apresenta uma questéo
relativa a dimensdo motivacional Controle de Estresse (ex.: liberar tensbes mentais),
a segunda Saude (ex.: manter a forma fisica), a terceira Sociabilidade (ex.: estar com
amigos), a quarta Competitividade (ex.: vencer competicdes), a quinta Estética (ex.:
manter bom aspecto) e a sexta Prazer (ex.: me sentir melhor). Esse mesmo modelo
se repete no segundo bloco de 6 questdes, até completar 22 blocos (perfazendo um
total de 132 questdes). O bloco de n° 22 € composto de seis questdes repetidas
(escala de verificacdo). Seu objetivo € verificar o grau de concordancia acordada a
primeira e a segunda resposta ao mesmo item. As respostas aos itens s&o
respondidas em uma escala de Tipo Likert, graduados em sete pontos, indo de “Isto
me motiva pouquissimo” (1) a “E por esse motivo que eu pratico atividade fisica ou
esporte” (7). Os valores minimos obtidos no somatorio de cada uma das dimensdes
serdo de 122 e os valores maximos de 154.

O IMPRAFE — 132 é oriundo do IMPRAF — 126, onde foram acrescentados
novos itens na intencdo de aprimora-lo e com isso, aumentar a sua fidedignidade.
Balbinotti; Barbosa, (2008) testaram a validade do IMPRAF-126 por meio de analises
fatoriais confirmatérias com ajuda de uma grande amostra de 1377 sujeitos de
ambos os sexos e com idades variando de 13 a 83 anos. Seus resultados
satisfatorios (x?/gl = 2,52; GFI = 0,859; AGFI = 0,854; RMS = 0,065) permitiram
concluir que o instrumento avalia adequadamente o construto em questdo. Ainda, a
fim de demonstrar a consisténcia interna das seis dimensdes do instrumento,

calculos Alpha de Cronbach foram conduzidos e seus resultados (variando de 0,89 a
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0,92) indicaram que os itens constitutivos de cada uma das seis dimensdes do
instrumento sdo suficientemente precisos e fidedignos. A partir de todos esses
resultados pode-se assumir que o IMPRAF-126 avalia, de forma precisa, aquilo que
se propOe avaliar. Este instrumento tem sido utilizado em estudos com diferentes
grupos de praticantes de atividades fisicas e esportivas de ambos 0s sexos e em
diferentes idades (CAPOZZOLI, 2006; FONTANA, 2008; JUCHEM, 2006;
SALDANHA, 2008).

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETAS DE DADOS

O Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
analisou e aprovou o projeto de nimero 22086 intitulado “MOTIVACAO A PRATICA
REGULAR DE GINASTICA LABORAL” por estar adequada ética e
metodologicamente.

Inicialmente foi feito contato com as empresas na intencdo de fazer um
levantamento para verificar quais delas gostariam de participar do projeto. Nas
empresas interessadas, o contato foi dirigido aos gestores responsaveis pelo
processo de ginastica laboral. A eles, foi solicitada a assinatura do “Termo de
Concordéancia da Instituicdo” (TCI) (Apéndice A). No segundo momento, foram
marcados, juntamente com a chefia dos setores envolvidos, os horarios e os locais
para a aplicagdo do inventario.

Os Funcionarios foram claramente informados de que sua contribuicdo ao
estudo seria voluntéaria e que teriam o direto de n&ao participar ou desistir da pesquisa
em qualquer momento das coletas. Aos interessados em participar da pesquisa, foi
disponibilizado o “Termo de Consentimento Livre e Esclarecido” (TCLE) para ser
assinado (Apéndice B). Os inventarios foram respondidos individualmente e

aplicados coletivamente a todos os funcionarios que se disponibilizaram a participar.
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3.5 PROCEDIMENTOS DE ANALISES DE DADOS

Para a operacionalizacdo das andlises de dados, foi utilizado o programa
estatistico SPSS 18.0. Dois grupos de analises foram realizados. O primeiro grupo
de analises foi composto pelas analises descritivas, a saber: de tendéncia central
(média, moda, mediana), dispersdo (desvio-padrdo) e distribuicdo (normalidade,
assimetria e achatamento). A analise da distribuicdo permitiu tomar a decisdo a
respeito do uso de instrumental paramétrico ou ndo paramétrico. E, por fim, o
segundo grupo de calculos contemplou as analises comparativas, a saber: testes t
simples para as variaveis independentes com dois niveis. Assim a exploracdo dos
dados obtidos pelo “QIVC” e os escores obtidos pelo IMPRAFE-132 seguiram 0sS
principios norteadores comumente aceitos na literatura especializada (ANGERS,
1992; PESTANA; GAGEIRO, 2005; REIS, 2001).

4. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Preliminarmente a conducdo das estatisticas descritivas e das
comparacdes entre as meédias, alguns pré-requisitos foram testados permitindo a

utilizacdo de determinadas estatisticas (Ver Quadro 1).
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O Quadro 1 demonstra, graficamente, que ndo houve assimetria acentuada
na curva de distribuicdo dos resultados do IMPRAFE-132, por dimensdo em analise
(ver histogramas). Os pontos dos valores observados mantiveram-se proximos a reta
dos valores esperados (ver graficos Q-Q). Ndo houve a presenca de valores
extremos (casos aberrantes) que pudessem distorcer os resultados das médias
observadas (ver Box-plots), exceto na dimensdo Competitividade onde foi obsevado
um caso de outlier. Todos esses indicios podem ser positivamente interpretados,
pois permitem o uso de instrumentais paramétricos de avaliacdo estatistica.

A fim de responder, adequadamente, ao objetivo geral dessa pesquisa
(identificar entre seis dimensdes motivacionais aquelas que melhor descrevem os
praticantes regulares de GL) procedeu-se a exploracdo dos escores obtidos através
das dimensdes inerentes ao IMPRAFE-132, segundo principios norteadores
comumente aceitos na literatura especializada (ANGERS, 1992; BISQUERA, 1989;
BRYMAN; CRAMER, 2001; DASSA, 1999; PESTANA; GAGEIRO, 2005; REIS,
2001; SIRKIN, 1999; TRUDEL; ANTONIUS, 1991).

4.1 Estatisticas Descritivas Gerais

Para que se possam descrever os resultados obtidos, apresentam-se as
estatisticas de tendéncia central (média, mediana e a moda), dispersdo (desvio-
padrdo, minimo e méximo) e distribuicdo (normalidade, assimetria e achatamento)
dos dados obtidos com o instrumento utilizado nesta pesquisa (IMPRAFE-132).
Como se pode observar na Tabela 1, e considerando os valores nominais descritos,
as dimensdes que mais motivaram (sem considerar as variaveis independentes) os
praticantes de ginastica laboral foram o Controle de Estresse, Prazer, Saulde,
seguido, respectivamente das dimensfes Sociabilidade, Estética e Competitividade.

Quanto as estatisticas de tendéncia central, quando controlada a dimenséao,
nota-se que os valores associados a média e & mediana sao relativamente proximos.
Quanto as modas, apenas a dimensdo Sociabilidade apresenta uma distribuicéo
multimodal. Duas das modas apresentaram valores coincidentes aos valores
minimos da distribuicdo o que nos da indicios de distribuicdo ndo normal para as

variaveis Competitividade e Estética. Ja nas dimensdes Sociabilidade e Prazer, nota-
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se que os valores das modas se assemelham aos valores das médias (um indicador
de normalidade da distribuicdo). No caso especifico dos outros indices de tendéncia
central (média, mediana) nota-se uma similaridade entre seus resultados
demonstrando que estas distribuicdbes tendem a normalidade (0 que sera
ocasionalmente testado). Estes resultados relativos as estatisticas de tendéncia
central sdo complementados por aqueles relativos as estatisticas de disperséo (ver
Tabela 1).

Tabela 1 - Célculos de Tendéncia Central, Dispersdo e Distribuicdo da amostra
geral em estudo.

Dimensdes Estatisticas Descritivas Gerais

Tendéncia Central e Ndo Central Distribuigdo

. . Minimo/ Desvio Normalidade Assimetria Achatamento
Média  Mediana  Moda L < - -
Maximo  Padrao K-S  Sig Skewness Kurtosis

Controle de 9,73 10000 103 24154 26782 1,061 0210  -0,299 0,347
Estresse
Saude 95,46 99,00 108 24-154 27,887 1,099 0,179  -0,284 0,476
Sociabilidade 78,36 80,50 76° 22-154 27,619 1,094 0183  -0,127 -0,489
Competitividade 65,15 61,50 22 22-154 27,134 1,365 0,048 0,442 -0,356
Estética 65,58 63,50 22 22-154 29,004 1,694 0,006 0,453 -0,450
Prazer 95,84 98,00 94 27-154 25,937 1,467 0,027 -0,354 -0,165

a. Existem multiplas modas, apenas o menor valor € mostrado

A Tabela 1 permite ainda uma visualizacdo dos resultados relativos ao desvio-
padrdo. Nota-se que, em nenhum caso, eles ultrapassam a metade do valor nominal
das médias, indicando a confiabilidade desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
com o auxilio do teste Kolmogorov-Smirnov. Os resultados indicam que as
distribuicBes das dimensfes Controle de Estresse, Saude e Sociabilidade aderem a
distribuicdo normal (p >0,05). Apds esta constatagdo preocupou-se em diagnosticar
o problema da normalidade nas outras dimensdes.

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja as dimensdes Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensfes possuem
distribuicao platicurtica.

Considerando que nem todas as distribuicbes aderiram a distribuicdo normal,
teoricamente ndo seria possivel utilizar-se um instrumental paramétrico de analises

estatisticas. Entretanto, recentes observacdes teorico-préaticas de Field (2009) e de
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Tabachnick e Fidell (2007) o instrumental paramétrico pode ser utilizado, pois essa
pesquisa utiliza uma amostra grande e, portanto os indices de precisdo associados
aos niveis de significacdo das estatisticas paramétricas ndo sédo afetados de forma
importante pelo erro estatistico de tipo 1 (aceitar um resultado como significativo
quando na realidade ele ndo €). Pestana e Gageiro (2005) ja justificavam a utilizacao
de tais testes com base no Teorema do Limite Central, que preconiza a utilizacao
dos referidos testes em amostras com numero superior a 30 sujeitos. Apos ter-se
explorado as estatisticas descritivas gerais e a analise pormenorizada dos itens
resta explorar as estatisticas descritivas, agora conforme as variaveis independentes
da pesquisa.

Na intencdo de facilitar o entendimento da distribuicAo das meédias, o0s

resultados foram demonstrados em forma de grafico.

Grafico 1 — Distribuicdo das médias das seis dimens  6es motivacionais segundo a

amostra geral.
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No grafico 1 € possivel visualizar a distribuicdo das médias das seis

dimensdes motivacionais segundo a amostra geral.

4.2 Estatisticas Descritivas Segundo as Variaveis  Controladas na Pesquisa

A fim de descrever os resultados obtidos, apresentam-se as estatisticas de
tendéncia central (média, mediana e a moda), dispersdo (desvio-padrdo, minimo e
maximo) e distribuicdo (normalidade, assimetria e achatamento) segundo as

variaveis de controle dessa pesquisa (Sexo, ldade, Setor e Tempo de Pratica).
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4.2.1 Analises segundo a variavel “Sexo”

Com relacédo a variavel “Sexo”, é possivel notar na Tabela 2, que os indices
obtidos nas médias das dimensdes motivacionais dos praticantes de ginastica
laboral, apresentam variabilidade em valores nominais. Considerando os valores
nominais, a dimensdo que mais motivou 0 sexo masculino a pratica regular de
ginastica laboral foi a Saude, seguida respectivamente, pelo Prazer, Controle de
Estresse, Sociabilidade, Estética e Competitividade. No sexo feminino foi a
dimensdo Controle de Estresse, seguida respectivamente pelo Prazer, Saude,
Sociabilidade, Competitividade e Estética.

Observamos que os valores das medianas estéao relativamente distantes dos
valores das médias em ambos 0s sexos, isso pode ter ocorrido devido a valores
extremos, e, sabe-se que valores extremos influenciam muito a média.

No que diz respeito a moda, quando comparada com a meédia aritmética,
diferencas importantes sdo observadas, e também encontramos distribuicbes com
mais de uma moda em ambos o0s sexos. Além disso, pode-se observar modas
coincidentes com valores minimos também em ambos 0s sexos.

Sobre as estatisticas de dispersdo dos participantes do sexo masculino,
percebe-se que no caso do desvio-padréao, os resultados obtidos em nenhum caso
ultrapassam a metade do valor nominal das médias aritméticas, o que indica a
adequacao desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para os trabalhadores do sexo masculino com o auxilio do teste Kolmogorov-
Smirnov. Os resultados indicam que 5 das 6 dimensbes aderem a normalidade
(Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade e Prazer).

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja as dimensées Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensfes possuem

distribuicdo platicurtica.
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Dimensoes Categorias  Estatisticas Descritivas Gerais
Tendéncia Central e Nao Central Distribuigdo
Desvio o Normalidade  Assimetria Achatamento
Média  Mediana Moda  Padrio  Minimo/ . .
Maximo K-S  Sig Skewness  Kurtosis
Controle de Masc. 95,91 98 103 26,410  29-154 0,904 0,387 -0,197 -0,467
Estresse Fem. 99,14 103 1042 27,845  24-151 0,851 0,464 -0,593 0,118
Saude Masc. 96,83 100 103 27,951  24-154 1,152 0,141 -0,279 0,479
Fem. 91,43 94 85a 27,445  25-148 0,898 0,396 -0,335 -0,481
Sociabilidade Masc. 79,77 83 792 27,186  22-154 0,951 0,326 0,129 -0,385
Fem. 74,23 76 742 28,595  22-136 0,846 0,471 -0,086 -0,749
Competitividade  Masc. 66,77 63 22 27,728  22-154 1,150 0,142 0,424 -0,369
Fem. 60,37 58 53 24830  22-128 0,718 0,680 0,410 -0,536
Estética Masc. 67,80 66 222 29,557  22-154 1,445 0,031 0,403 0,471
Fem. 59,07 53 22 26,389  22-132 1,001 0,269 0,538 -0,505
Prazer Masc. 96,43 98 94a 25,628  30-154 1,201 0,111 -0,292 0,145
Fem. 94,10 97 95a 26,884  27-148 0,839 0,482 -0,503 -0,251

a. Existem multiplas modas

Entre os participantes do sexo feminino, em nenhuma dimensao o valor do

desvio padrao ultrapassou a metade do valor nominal das médias aritméticas, o que
indica a adequacdao desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para os trabalhadores do sexo feminino com o auxilio do teste Kolmogorov-Smirnov.
Os resultados indicam que a distribuicdo de todas as dimensfes aderiram a
normalidade.

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja as dimensbées Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensfes possuem
distribuicdo platicurtica exceto a dimensdo Controle de Estresse que possui
distribuicdo mesocurtica.

Na intencdo de facilitar o entendimento da distribuicAo das médias, os

resultados foram demonstrados na forma de grafico.
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Grafico 2 — Distribuicdo das médias das seis dimens  8es motivacionais segundo a

variavel “sexo”.
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No grafico 2 é possivel visualizar a distribuicio das médias das seis

dimensdes motivacionais segundo o sexo masculino e feminino.

4.2.2 Andlises segundo a variavel “Idade”

Com relacéo a variavel “Idade”, é possivel notar na Tabela 3, que os indices
obtidos nas médias das dimensBes motivacionais dos participantes de ginastica
laboral, apresentam variabilidade em valores nominais. Considerando os valores
nominais, a dimensao que mais motivou os praticantes de 18 a 40 anos a pratica
regular de ginéstica laboral foi o Controle de Estresse, seguido respectivamente,
pelo Prazer, Saude, Sociabilidade, Competitividade e Estética. Dentre os praticantes
com idades entre 41 e 65 anos foi a dimenséo Prazer, seguido respectivamente pelo
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade, Estética e Competitividade.

Observamos que os valores das medianas estéao relativamente distantes dos
valores das médias em ambos as faixas de idades, isso pode ter ocorrido devido a
valores extremos, e, sabe-se que valores extremos influenciam muito a média.

No que diz respeito a moda, quando comparada com a meédia aritmética,
diferencas importantes sdo observadas, e também encontramos distribuicbes com
mais de uma moda em ambas as faixas de idade. Além disso, pode-se observar
modas coincidentes com valores minimos também em ambas as faixas de idade.

Sobre as estatisticas de dispersdo dos participantes com idade entre 18 e 40

anos, percebe-se que no caso do desvio-padréo, os resultados obtidos em nenhum
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caso ultrapassam a metade do valor nominal das médias aritméticas, o que indica a
adequacao desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para o0s praticantes com idades entre 18 e 40 anos com o0 auxilio do teste
Kolmogorov-Smirnov. Os resultados indicam que 4 das 6 dimensdes aderem a
normalidade (Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Competitividade).

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensodes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja a dimensdo Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensfes possuem

distribuicao platicurtica.

Tabela 3 - Calculos de Tendéncia Central, Dispersdo e Distribuicdo da amostra
segundo a variavel “ldade”.

Dimensoes Categorias  Estatisticas Descritivas Gerais
Tendéncia Central e Nao central Distribuigdo
o ) Desvio . . Normalidade Assimetria Achatamento
Média Mediana Moda Padrio Minimo/Maximo K-S Sig Skewness Kurtosis
Controle de 18-40 Anos 9582 97 103 26,615 24-154 0,818 0,516 -0,215 -0,393
Estresse 41-65 Anos 9849 101 1012 27118  29-152 0,836 0,487 -0,468 -0,167
Saide 18-40 Anos 94,16 97 92 27122  24-154 0,898 0,396 -0,314 -0,401
41-65Anos 9796 101 742 29,251  26-154 0,743 0,639 -0,279 -0,598
Sociabilidade 18-40 Anos 77,29 80 892 26,522 22-154 0,941 0,338 -0,143 -0,458
41-65 Anos 80,43 81 79 29,566  22-153 0,634 0,817 -0,147 -0,563
Competitividade 18-40 Anos 64,24 61 22 26,143  22-154 1,036 0,234 0,366 -0,380
41-65 Anos 66,91 63 592 28974  22-151 0,978 0,294 0,520 -0,423
Estética 18-40 Anos 64,32 61 22 28,166  22-154 1,488 0,024 0,461 -0,397
41-65 Anos 68,02 67 45 30,518  22-150 1,002 0,268 0,413 -0,562
Prazer 18-40 Anos 94,18 97 94a 25,409  27-154 1,484 0,024 -0,334 -0,028
41-65Anos 99,06 103 1082 26,731 30-154 0,957 0,320 -0,436 -0,306

a. Existem miltiplas modas

Entre os participantes com idades entre 41 e 65 anos, em nenhuma dimensao
o valor do desvio padrdo ultrapassou a metade do valor nominal das médias
aritméticas, o que indica a adequacao desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para 0s participantes com idades entre 41 e 65 anos com o auxilio do teste
Kolmogorov-Smirnov. Os resultados indicam que a distribuicdo de todas as
dimensdes aderiram a normalidade.

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes

Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
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negativa, ja a dimensdo Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensfes possuem
distribuicao platicurtica.

Na intencdo de facilitar o entendimento da distribuicAo das meédias, o0s

resultados foram demonstrados na forma de grafico.

Gréfico 3 — Distribuicdo das médias das seis dimens  des motivacionais segundo a

variavel “idade”.

O de 18 a40 anos
B de 41 a65 anos

Ce Sa So Co Es Pr

No grafico 3 € possivel visualizar a distribuicdo das meédias das seis
dimensdes motivacionais segundo as faixas de idade entre 18 a 40 anos e entre 41
a 65 anos.

4.2.3 Andlises segundo a variavel “Setor”

Com relacéo a variavel “Setor”, é possivel notar na Tabela 4, que os indices
obtidos nas médias das dimensBes motivacionais dos participantes de ginastica
laboral, apresentam variabilidade em valores nominais. Considerando os valores
nominais, a dimensdo que mais motivou os praticantes da area de producdo a
pratica regular de ginastica laboral foi a Saude, seguida respectivamente, pelo
Prazer, Controle de Estresse, Sociabilidade, Estética e Competitividade. Dentre os
praticantes da area administrativa foi a dimensdo Controle de Estresse, seguido

respectivamente pelo Prazer, Saude, Sociabilidade, Estética e Competitividade.
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Observamos que os valores das medianas estao relativamente distantes dos valores
das médias em ambos o0s setores, isso pode ter ocorrido devido a valores extremos,
e, sabe-se gue valores extremos influenciam muito a média.

No que diz respeito a moda, quando comparada com a meédia aritmética,
diferencas importantes sdo observadas. Também encontramos distribuicbes com
mais de uma moda em ambos os setores. Além disso, pode-se observar modas
coincidentes com valores minimos também em ambos os setores.

Sobre as estatisticas de dispersédo dos participantes do setor de producéo,
percebe-se que no caso do desvio-padréao, os resultados obtidos em nenhum caso
ultrapassam a metade do valor nominal das meédias aritméticas, o que indica a
adequacao desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para os participantes do setor de producdo com o auxilio do teste Kolmogorov-
Smirnov. Os resultados indicam que todas as dimensdes aderem a normalidade.

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja a dimensdo Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensfes possuem
distribuicdo platicurtica.

Tabela 4 - Calculos de Tendéncia Central, Dispersdo e Distribuicdo da amostra
segundo a variavel “Setor”

Dimensoes Categorias Estatisticas Descritivas Gerais
Tendéncia Central e Ndo Central Distribuigédo
Desvio . Normalidade Assimetria Achatamento
Média Mediana  Moda Padrio Minimol . .
Maximo K-S  Sig Skewness  Kurtosis
Controle de Produgéo 98,10 100,50 103 26,275  30-154 0,768 0,595 0,172 -0,464
Estresse Administrativo 94,43 98,00 89 27,548  24-149 1,035 0,234 -0,469 -0,287
Saude Producao 100,24 102,50 101 27,366  25-154 1,098 0,179 -0,450 0,199
Administrativo 87,47 89,00 108 26,994  24-148 0,457 0,985 -0,067 -0,586
Sociabilidade Producao 82,88 85,00 922 27,839  22-154 0,863 0,446 0,217 0,316
Administrativo 70,82 74,00 792 25613  22-126 0,935 0,346 0,111 -0,830
Competitividade Producao 71,38 71,50 228 27170  22-154 0,824 0,506 0,261 -0,271
Administrativo 54,73 50,50 53 23,738  22-120 1,197 0,114 0,763 -0,144
Estética Producao 71,76 70,50 45 29,459  22-154 1,202 0,111 0,285 -0,470
Administrativo 55,26 50,00 22 25117  22-132 1,351 0,052 0,684 0,332
Prazer Producao 99,42 101,50 95 25,666  32-154 1,191 0,117 0,324 -0,093
Administrativo 89,86 94,00 103 25,363  27-139 0,866 0,442 -0,469 0,411

a. Existem miltiplas modas
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Entre os participantes do setor administrativo, em nenhuma dimensao o valor
do desvio padréo ultrapassou a metade do valor nominal das médias aritméticas, o
que indica a adequacéao desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para os participantes do setor administrativo com o auxilio do teste Kolmogorov-
Smirnov. Os resultados indicam que a distribuicdo de todas as dimensdes aderiram
a normalidade.

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja a dimensdo Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensdes possuem
distribuicao platicurtica.

Na intencdo de facilitar o entendimento da distribuicAo das médias, os
resultados foram demonstrados na forma de grafico.

Grafico 4 — Distribuicdo das médias das seis dimens  6es motivacionais segundo a

variavel “setor”
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No gréafico 4 é possivel visualizar a distribuicdo das médias das seis

dimensdes motivacionais segundo os setores administrativo e de producéo.

4.2.4 Andlises segundo a variavel “Tempo de Pratica ”

Com relacdo a variavel “Tempo de Pratica”, é possivel notar na Tabela 5, que

os indices obtidos nas médias das dimensdes motivacionais dos participantes de
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ginastica laboral, apresentam variabilidade em valores nominais. Considerando os
valores nominais, a dimensdo que mais motivou os praticantes com menos de um
ano de pratica regular de ginastica laboral foi Controle de Estresse, seguido
respectivamente pelo Prazer, Saude, Sociabilidade, Competitividade e Estética.
Dentre os praticantes a mais de um ano foi a dimensdo Saude, seguida
respectivamente pelo Controle de Estresse, Prazer, Sociabilidade, Estética e
Competitividade.

Observamos que os valores das medianas estédo relativamente distantes dos
valores das médias em ambos 0s tempos de pratica, isso pode ter ocorrido devido a
valores extremos, e, sabe-se que valores extremos influenciam muito a média.

No que diz respeito a moda, quando comparada com a meédia aritmética,
observa-se diferencas importantes. Também encontramos distribuicbes com mais de
uma moda em ambos os tempos de pratica. Além disso, pode-se observar modas
coincidentes com valores minimos também em ambos o0s tempos de pratica.

Sobre as estatisticas de dispersdo dos participantes a menos de um ano,
percebe-se que no caso do desvio-padréao, os resultados obtidos em nenhum caso
ultrapassam a metade do valor nominal das meédias aritméticas, o que indica a
adequacao desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para 0s participantes a menos de um ano com o auxilio do teste Kolmogorov-
Smirnov. Os resultados indicam que todas as dimensdes aderem a normalidade.

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja a dimensao Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que a dimensédo Prazer possui

distribuicdo mesocdrtica, as demais dimensfes possuem distribuicdo platicurtica.
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Tabela 5 - Céalculos de Tendéncia Central, Dispersdo e Distribuicdo da amostra
segundo a variavel “Tempo de Prética”

Dimensdes Categorias Estatisticas Descritivas Gerais
Tendéncia Central e Nao Central Distribui¢ao
Desvio L Normalidade Assimetria Achatamento
Média  Mediana Moda  pagrao  Minimo/ . .
Maximo K-S  Sig Skewness  Kurtosis
Controle de Até 1 ano 96,70 100,00  89° 28,270  29-154 0,830 0,497 -0,370 -0,326
Estresse Mais de 1ano 96,75 99,00 106 25921  24-152 0,796 0,550 -0,245 -0,378
Saude Até 1 ano 91,14 93,00 922 27,987  26-154 0,764 0,604 -0,267 -0,451
Mais de 1ano 98,01 101,00 103 27,568  24-154 0,929 0,354 -0,296 -0,494
Sociabilidade Até 1 ano 76,86 80,00 80? 26,300  22-154 1,014 0,255 -0,091 -0,324
Mais de 1ano 79,25 82,00 90 28,386  22-153 0,730 0,661 -0,159 -0,558
Competitividade ~ Até 1 ano 63,66 62,00 228 26,053  22-154 0,674 0,753 0,315 -0,183
Mais de 1ano 66,03 61,00 432 27,769  22-151 1,341 0,055 0,495 -0,465
Estética Até 1 ano 62,68 62,00 70 27,940  22-154 1,230 0,097 0,441 -0,410
Mais de 1ano 67,30 64,00 22 29,537  22-154 1,409 0,038 0,448 -0,490
Prazer Até 1 ano 94,62 96,00 94 25,848  27-154 1,115 0,166 -0,329 0,061
Mais de 1ano 96,56 100,00 107 26,015  32-154 1,072 0,201 -0,372 -0,267

a. Existem multiplas modas

Entre os participantes a mais de um ano, em nenhuma dimenséo o valor do
desvio padrao ultrapassou a metade do valor nominal das médias aritméticas, o que
indica a adequacéo desta estatistica.

Quanto as estatisticas de distribuicdo, a aderéncia a normalidade foi testada
para os participantes a mais de um ano com o auxilio do teste Kolmogorov-Smirnov.
Os resultados indicam que a distribuicdo da dimensdo Estética ndo adere a
normalidade, as demais dimensdes aderiram a normalidade.

A partir dos resultados de assimetria pode-se observar que as dimensdes
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade e Prazer possuem uma leve assimetria
negativa, ja a dimensdo Competitividade e Estética possuem uma leve assimetria
positiva. Quanto ao achatamento pode-se concluir que as dimensdes possuem
distribuicao platicurtica.

Na intencdo de facilitar o entendimento da distribuicAo das médias, os
resultados foram demonstrados na forma de grafico.
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Grafico 5 — Distribuicdo das médias das seis dimens  8es motivacionais segundo a

variavel “tempo de pratica”.
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No grafico 5 é possivel visualizar a distribuicio das médias das seis
dimensdes motivacionais para o grupo de trabalhadores com menos de um ano de

pratica e para o grupo com mais de um ano de préatica.

4.3 COMPARACOES DAS MEDIAS

ApoOs ter-se minuciosamente explorado as estatisticas descritivas gerais e
segundo cada uma das variaveis de controle dessa pesquisa, cabe agora realizar as

comparacdes das médias entre 0s grupos.

4.3.1 Comparacdes das médias segundo a variavel “S  exo

Para que se possa adequadamente responder ao primeiro objetivo especifico
dessa pesquisa, que € testar se existe diferenca estatisticamente significativa nas
meédias entre os sexos das dimensdes motivacionais, foi utilizado o Teste t para
amostras independentes.

Verificou-se inicialmente a homogeneidade das variancias através do teste F
de Levene, em todos os casos a homogeneidade das variancias foi assumida. Os

resultados sao apresentados na tabela 6.
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Tabela 6 - Comparagdes das dimensdes entre os sexos (masculino e feminino).

Teste F de Levene para Teste t para igualdade das médias

Dimensbes igualdade de variancias
F Sig T Gl Sig.

Controle de Estresse 0,001 0,969 -1,038 388 0,300
Salde 0,346 0,557 1,666 388 0,096
Sociabilidade 0,508 0,477 1,726 388 0,085
Competitividade 2,043 0,154 2,035 388 0,043
Estética 2,594 0,108 2,606 388 0,010
Prazer 0,832 0,362 0,772 388 0,440

Conforme os resultados mostrados na tabela 2, observou-se que na dimensao
Competitividade héa diferenca significativa nas médias dos sexos (p = 0,043), logo a

meédia do sexo masculino (¥ = 66,77) & significativamente maior que a média do
sexo feminino (y = 60,37). Também foi constatada diferenca significativa nas
medias dos sexos da dimenséo Estética (p = 0,010), a média do sexo masculino (¥

= 67,80) é significativamente maior que a média do sexo feminino () = 59,07).

7

Portanto, o sexo masculino € mais motivado pelas dimensdes Competitividade e

Estética.

4.3.2 Comparacdes das meédias segundo a variavel “Id  ade”

Para testar se existe diferenca estatisticamente significativa nas médias entre
as categorias de idades das dimensGes motivacionais, foi utilizado o Teste t para
amostras independentes.

Verificou-se inicialmente a homogeneidade das variancias através do teste F
de Levene, em todos os casos a homogeneidade das variancias foi assumida. Os

resultados séo apresentados na tabela 7.



Tabela 7 - Comparagées das dimensdes entre as faixas de idades (18 a 40 anos e 41 a 65 anos)

Teste F de Levene para

Teste t para igualdade das médias

Dimensbes igualdade de variancias
F Sig T Gl Sig.

Controle de Estresse 0,000 0,984 -0,934 388 0,351
Saude 1,062 0,303 -1,276 388 0,203
Sociabilidade 1,678 0,196 -1,063 388 0,288
Competitividade 1,686 0,195 -,922 388 0,357
Estética 0,595 0,441 -1,195 388 0,233
Prazer 1,119 0,291 -1,768 388 0,078
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Nota-se que todas as dimensdes motivacionais ndo apresentaram diferencas

estatisticamente significativas nas categorias da variavel idade. Portanto, todas as

dimensdes motivam da mesma maneira, tanto os praticantes da faixa de idade de 18

a 40 anos quanto os da faixa dos 41 aos 65 anos.

4.3.3 Comparacdes das meédias segundo a variavel “Se

tor

Para testar se existe diferenca estatisticamente significativa nas médias dos

setores (administrativo e producéo), foi

independentes.

utilizado o Teste t para amostras

Verificou-se inicialmente a homogeneidade das variancias através do teste F

de Levene, apenas na dimensdo estética a homogeneidade das variancias nao foi

assumida, para essa variavel sera utilizado o teste para variancias diferentes. Os

resultados séo apresentados na tabela 8.

Tabela 8 - Comparagées das dimensdes entre os setores (produgéo e administrativo)

Teste F de Levene para

Teste t para igualdade das médias

Dimensbes igualdade de varidncias
F Sig t Gl Sig.

Controle de Estresse 0,332 0,565 1,311 388 0,191
Salde 0,012 0,912 4,431 388 0,000
Sociabilidade 0,166 0,684 4,265 388 0,000
Competitividade 3,799 0,052 6,134 388 0,000
Estética 5,038 0,025 5,879 343,189 0,000
Prazer 0,116 0,734 3,574 388 0,000
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Ao testarmos as possiveis diferencas estatisticamente significativas (p<
0,05) entre os setores administrativos e de producgéo, observou-se na tabela 4 que
todas as dimensdes motivacionais (Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética
e Prazer) apresentaram diferencas estatisticamente significativas nas médias dos
setores (p<0,001), exceto a dimensao Controle de Estresse, onde néo foi encontrada
diferenca estatisticamente significativa entre os grupos. Nas referidas dimensdes o
grupo de producéo obteve as médias significativamente maiores que as meédias do
grupo administrativo. Os resultados apresentados na tabela demonstraram que na
dimensdo Saude a media do grupo de producéo foi de (¥ = 100,24) e a do grupo
administrativo foi de (¥ = 87,47). Na dimensdo Sociabilidade a média do grupo de
producéo foi de (¥ = 82,88) e a média do grupo administrativo foi de ( y = 70,82). Na
dimensdo Competitividade a média do grupo de producéo foi de (x¥=71,38) e a
meédia do grupo administrativo foi de (¥ = 54,73). Na dimensdo Prazer a média do
grupo de producéo foi de (x¥=99,42) e a média do grupo administrativo foi de (=
89,86). E por fim, na dimensdo Estética a média do grupo de producdo foi de
(x=71,76) e a média do grupo administrativo foi de (¥ = 55,26). Foi observada uma
variabilidade nesta ultima dimenséo, ocasionando a eliminacdo de alguns graus de

liberdades.

4.3.4 Comparacdes das meédias segundo a variavel “Te  mpo de Pratica”

Por ultimo sera testada se existe diferenga estatisticamente significativa nas
meédias dos tempos de pratica de ginastica laboral (até 1 ano e mais de 1 ano),
utilizando o Teste t para amostras independentes.

Verificou-se inicialmente a homogeneidade das variancias através do teste F
de Levene, em todos os casos a homogeneidade das variancias foi assumida. Os

resultados séo apresentados na tabela 9.
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Tabela 9 - Comparagdes das dimensdes entre os tempos de pratica (até 1 ano e mais de 1 ano)

Teste F de Levene para Teste t para igualdade das médias

Dimensbes igualdade de variancias
F Sig t gl Sig.

Controle de Estresse 0,912 0,340 -0,018 388 0,986
Salde 0,000 0,993 -2,364 388 0,019
Sociabilidade 1,417 0,235 -0,828 388 0,408
Competitividade 0,804 0,370 -0,836 388 0,404
Estética 0,494 0,483 -1,523 388 0,129
Prazer 0,189 0,664 0,714 388 0,475

Conforme os resultados da tabela 5, observou-se que na dimenséo Saude ha
diferenca significativa nas médias dos setores (p = 0,019), logo a média do grupo

com mais 1 ano de pratica (¥ =98,01) é significativamente maior que a média do

grupo com até 1 ano de pratica (¥ =91,14).

5. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Iniciaremos a discussdao dos resultados analisando inicialmente a amostra

geral, para, na sequéncia, discutir os resultados obtidos nas variaveis controladas.

5.1 AMOSTRA GERAL

Conforme mencionado anteriormente, as dimensdes que mais motivam 0s
praticantes regulares de ginastica laboral sdo: Controle de Estresse (¥ = 96,73),
Prazer (¥ = 95,84), Saude (xy = 95,46), seguido respectivamente das dimensodes
Sociabilidade (¥ = 78,36), Estética ( ¥ = 65,58) e Competitividade (¥ = 65,15).

Observou-se que as dimensfes motivacionais Controle de Estresse, Prazer,
Saude, com médias muito préximas, motivam da mesma forma os trabalhadores a
frequentarem regularmente as aulas de GL. O fato destas dimensdes estarem entre

as que mais motivam os trabalhadores, confirmam as informacgfes relativas a
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satisfacdo proporcionada pelo exercicio fisico e sobre sua importancia para a Saude
e Controle do Estresse que sdo consensuais, tanto no meio cientifico quanto na
opinido publica. Esses resultados vém ao encontro dos principais objetivos
propostos pela GL e que estdo ratificados em estudos realizados em varios paises
(CANDOTTI et al., 2010, 2011; ANDERSEN, 2011; ZEBIS et al., 2011; ANDERSEN
et al., 2010; TUULIKKI et al., 2005, 2006; SANTOS et al., 2007; SANTOS; RIBEIRO,
2001; KOZAK; LEITE; LADEWIG, 1998; RIESCO et al., 2006; CHRISTENSEN,
2011; STORT et al.,, 2006; TVEITO; ERIKSEN, 2008; WAINSTEIN et al. 2001,
MENDES et al.,, 2001; PINTO, 2003; FREIBERGER, 2002; SANTOS, 2003;
WAINSTEIN, 2001; LADEIRA, 2002).

O fato de a dimens&do motivacional Prazer ser uma das que mais motiva 0s
trabalhadores a frequentarem as aulas de GL, pode estar relacionada a
possibilidade da atividade quebrar o ritmo do trabalho contemporaneo. Com
atividades diversificadas, principalmente as ludicas, a GL pode ser um meio de
satisfacdo e alegria para os praticantes. Segundo Ryan; Deci, 2007; Saba, 2001 o
esporte e a atividade fisica tém papel fundamental para proporcionar satisfacéo
aqueles que praticam, possibilitando a consequente obtencéo dos beneficios fisicos
e psicoldgicos desta pratica.

A dimensédo Sociabilidade, apesar de ser um dos fatores motivacionais mais
importantes a pratica da atividade fisica para criancas (WEINBERG; GOLD, 2001;
ALLEN, 2003) e adultos (NAHAS, 2001), mostrou ter um grau de importancia
intermediario para os praticantes de GL. Estar entre os colegas e relacionar-se
através das aulas de GL parecem ter uma importancia relativa, podendo ser mais
uma consequéncia da propria atividade do que um fator motivacional. Esse aspecto
pode estar associado as relacdes interpessoais que nem sempre sdo harmoniosas
no ambiente de trabalho. Em algumas situacdes, colegas do mesmo setor, na
intencdo de evitar uma aproximagcdo com determinados colegas, se recusam a
participar das aulas de GL quando elas séo realizadas em duplas ou em grupo. A
pesar disso, € importante que se desenvolvam atividades que estimulem a melhora
no relacionamento interpessoal. Alguns autores (PERGHER, 2008; GALHUE;
OZMUN, 2005) acreditam que estimular a sociabilidade entre os colegas de trabalho
podera ser importante para o desenvolvimento das habilidades psicossociais.

As dimensbes Competitividade e Estética com médias mais baixas e muito

préximas, mostraram ser 0s motivos menos relevantes para a pratica regular de GL.
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A Competitividade é considerada natural dentro de um processo progressivo de
desenvolvimento do ser humano (DANTE, 2002) e presenciada no ambiente de
trabalho. As duas caracteristicas importantes da Competitividade, que é a busca pela
vitoria e superar metas (WEINBERG; GOULD, 2001), mostraram que néo estao entre
0S motivos mais importantes para os trabalhadores buscarem as aulas de GL com
regularidade. O pequeno ganho estético proporcionado nas aulas de GL, também
mostrou ndo ser significativo ao ponto de estimular a pratica regular da GL. Esse
resultado, também pode estar relacionado a percepcédo que os trabalhadores tém
sobre os principais beneficios propostos pela GL que sdo os de promover a saude e
a qualidade de vida. Dessa forma, os praticantes ao participarem das aulas ja estéo

cientes do que de fato a atividade podera proporcionar.

5.2 Variavel “Sexo”

Na variavel “Sexo”, as dimensdes que mais motivam os trabalhadores do
sexo masculino a pratica regular de ginastica laboral é a Saude ( ¥ =96,83), seguida
pelo Prazer ( ¥=96,43), Controle de Estresse ( ¥ =95,91), Sociabilidade ( x=79,77),
Estética (xY=67,80) e Competitividade (x¥=66,77). No sexo feminino, a dimenséo
gue mais motiva é o Controle de Estresse ( ¥ =99,14), seguido respectivamente pelo
Prazer (x=94,10), Saude (x=91,43), Sociabilidade (x=74,23), Competitividade
(x=60,37) e Estética ( ¥ =59,07).

Observou-se que os resultados demonstrados pelos trabalhadores do sexo
masculino mantiveram o mesmo perfil motivacional da amostra geral, porém houve
uma inversdao na ordem das dimensfes, passando a Saude para primeiro lugar, o
Prazer para segundo e o Controle de Estresse para terceiro. As médias dessas trés
dimensfes ficaram muito proximas, demonstrando que elas motivam da mesma
forma os praticantes de GL.

Os resultados apresentados pelas trabalhadoras do sexo feminino mostraram
que as dimensfes Controle de Estresse, Prazer e Saude foram as que mais
motivaram a participacdo nas aulas de GL. Pode-se observar que o publico feminino

esteve mais preocupado com o Controle do Estresse. Bombazar, (2002); Noce;
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Samuslki, (2002) salientam que quando as atividades fisicas sdo prazerosas, elas
podem controlar o estresse do dia-a-dia, reduzindo a ansiedade.

A forte tendéncia, tanto do publico masculino quanto do feminino, de se
motivarem a pratica regular de GL pelas trés dimensfes apontadas, vem ao
encontro dos principais beneficios apresentados pela pratica regular do exercicio
fisico. Nahas et al. (2003); Saba (2001); Holmes (1997); Leenders et al. (2001)
afirmam que além dos beneficios fisioldgicos as atividades fisicas trazem beneficios
psicossociais.

Quanto a dimensé&o Sociabilidade, pode-se observar que ela motiva de forma
intermediaria ambos os sexos, demonstrando que esse € um motivo importante, mas
nao imprescindivel. As dimensdes Estética e Competitividade foram as que menos
motivaram os praticantes de GL de ambos os sexos.

Ao testarmos as possiveis diferencas estatisticamente significativa (p>0,05)
entre 0s sexos, observou-se que na dimensdo Competitividade ha diferenca

significativa nas médias (p = 0,043), logo a média do sexo masculino (Y = 66,77) é
significativamente maior que a média do sexo feminino (x¥ = 60,37). Este aspecto

pode estar relacionado ao fato dos homens terem uma maior tendéncia de buscar o
aspecto competitivo no esporte e na atividade fisica. White; Duda (1994) afirmam
gue os homens estdo mais preocupados com as vitérias e com a demonstracéo de
suas habilidades em situagoes de competicdo do que as mulheres.

Também, foi encontrada diferenga estatisticamente significativa nas médias

da dimenséao Estética (p = 0,010) entre os sexos. A média do sexo masculino (y =
67,80) é significativamente maior que a média do sexo feminino (¥ = 59,07). Esse

resultado causou uma certa surpresa, pois acreditava-se que se atingiria maiores
meédias no publico feminino. Cohane e Pope (2001) mostraram através de uma
pesquisa que as mulheres sdo mais preocupacdo e insatisfeitas com questbes
estéticas. Esta preocupacdo estética tem demonstrado ser um importante agente
motivacional para o publico feminino no que se refere a busca pela pratica da
atividade fisica. (SALDANHA et al., 2007; CAPOZZOLI, 2006; BALBINOTTI, M. et.
al. 2007)
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5.3 Variavel Idade

Na variavel “ldade” foi possivel perceber que as dimensbes que mais
motivam os trabalhadores entre 18 a 40 anos a pratica regular de GL sdo o Controle
de Estresse (x=95,82), Prazer (x=94,18), Saude (x=94,16), seguido
respectivamente  pela Sociabilidade (x=77,29), Estética (x=64,32) e
Competitividade ( y = 64,24). Dentre os praticantes com idades entre 41 e 65 anos
foram as dimensdes Prazer (x¥ = 99,06), Controle de Estresse (Y = 98,49), Saude
(x= 97,96), seguido respectivamente pela Sociabilidade (Y= 80,43), Estética (xy=
68,02) e Competitividade ( ¥ = 66,91).

Pode-se observar que o perfil motivacional dos dois grupos é muito parecido,
com excecao das dimensdes Controle de Estresse e Prazer que no grupo de 18 a 40
anos segue esta ordem e no grupo dos 41 a 65, ocupa uma ordem inversa. Nota-se
gue em ambas as faixas de idade as dimensdes Controle de Estresse, Prazer e
Saude mantiveram as meédias muito proximas. Por isso, acredita-se que elas possam
estar motivando na mesma proporcdo os trabalhadores a préatica regular de GL.
Tanto o trabalhador jovem adulto quanto o de meia idade parecem ter sido
impulsionados pela satisfacdo e pelos beneficios proporcionados pelo exercicio
fisico no seu bem-estar. Segundo alguns autores (GOLDBERG, 2001; WEINBERG;
GOULD, 2001; BERGER; MACINMAN, 1993; LONG, 1985), a pratica regular do
exercicio fisico esta relacionada ao prazer proporcionado pela propria pratica e aos
ganhos biopsicossociais proporcionados em todas as faixas de idade.

A dimenséo Sociabilidade apresenta um grau intermediario de motivacéo para
ambos os grupos, mostrando que o fato dos trabalhadores reunirem-se com o0s
colegas para a pratica da GL € um fator importante, mas nao preponderante.

J& as dimensfes Competitividade e Estética foram as que menos motivaram
os praticantes de GL, indicando que, independente da faixa de idade, a busca por
essas duas dimensfes nas aulas de GL n&o foram significativas.

Ao testarmos as possiveis diferencas estatisticamente significativa (p>0,05)
entre as faixas de idade de 18 a 40 anos e de 41 a 65 anos, observou-se que néo
existem diferencas estatisticamente significativas entre as categorias de idade. Tanto
0 jovem adulto quanto o adulto de meia idade podem estar sentindo os reflexos da
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sobrecarga de trabalho. Dessa forma, percebe-se a existéncia de uma grande
preocupacdo com questbes relacionadas ao bem-estar geral em toda idade
produtiva. Portanto, os motivos que levam os trabalhadores a pratica regular da GL

sao praticamente os mesmos independentes da faixa etaria.

5.4 Variavel Setor

A dimensdo que mais motiva os trabalhadores do setor de producédo a pratica
regular de ginastica laboral € a Saude (¥ = 100,24), Prazer (¥ =99,42), Controle de
Estresse (x¥ = 98,10), seguido respectivamente pela Sociabilidade (¥ = 82,88),
Estética (y = 71,76) e Competitividade (¥ = 71,38). Dentre os praticantes da area
administrativa foi a dimensdo Controle de Estresse (¥ = 94,43), seguido
respectivamente pelo Prazer (x¥ = 89,86), Saude (x = 87,47), Sociabilidade (y =
70,82), Estética (¥ =55,26) e Competitividade (¥ =54,73).

Pode-se observar que o perfil motivacional dos dois grupos € parecido, com
excecao das dimensfes Controle de Estresse e Saude, onde o setor administrativo
seguiu esta ordem e no setor operacional a ordem € inversa.

Nota-se que no setor operacional as dimensdes Saude, Controle de Estresse
e Prazer mantiveram as médias muito proximas. Por isso, acredita-se que elas
motivam na mesma proporcdo os trabalhadores a pratica regular de GL. A
preocupacdo dos trabalhadores com estes aspectos € bastante relevante
considerando que a funcdo operacional requer maior esfor¢o fisico, podendo
sobrecarregar e colocar em risco as estruturas musculoesqueléticas. Em algumas
situacdes o trabalho podera ser repetitivo e monotono, o que poderia justificar os
maiores indices das dimensdes Prazer e Controle de estresse. Nesse contexto a GL
ndo sO estaria servindo como um agente de prevencdo de agravos fisicos, mas
também como uma oportunidade para o trabalhador sair um pouco da rotina e
realizar uma atividade prazerosa e diferente do seu trabalho.

No setor administrativo a dimensédo Controle de Estresse foi a que mais
motivou a pratica regular da GL. A preocupacédo deste setor com o Controle de

Estresse pode estar relacionado com a tendéncia da funcdo de causar um maior
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desgaste intelectual e psicolégico. Couto (1998) comenta que as funcdes
administrativas, principalmente as que estéo voltadas para o atendimento ao publico,
estdo entre as que tém maior potencial para desenvolver o estresse. O trabalho
administrativo, que em grande parte das vezes é realizado sentado e com
movimentos repetitivos, também pode sobrecarregar algumas estruturas
musculoesqueléticas. Desta forma, a préatica regular da GL poderd proporcionar
satisfacdo e aliviar algumas das tensdes fisicas e psiquicas. Segundo Wankel (1993)
estes resultados vém ao encontro dos principais beneficios psicologicos e fisicos
obtidos pela pratica de atividades fisicas estéo relacionados com o prazer.

Ao testarmos as possiveis diferencas estatisticamente significativa (p>0,05)
entre 0s setores administrativos e de producdo, observou-se que todas as
dimensées motivacionais (Sa, So, Co, Es, Pr) apresentaram diferencas
estatisticamente significativas, exceto a dimenséo Controle de Estresse.

Portanto, as dimensdes Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e
Prazer motivaram mais os praticantes do setor de producdo do que os do setor
administrativo, exceto na dimensao Controle de Estresse onde néo foi encontrada
diferenca estatisticamente significativa entre os grupos. A maior motivacao do setor
de producdo em quase todas as dimensdes motivacionais pode estar relacionada a
maior preocupacdo desse setor com o bem-estar geral, ja que para o desempenho
das suas atividades profissionais existe um maior esforco fisico, aléem de grande
atencao para operar maquinas complexas.

Pode-se observar através das comparacdes que as situacdes geradoras de
estresse preocupam ambos os setores de forma semelhante. Dessa forma, a
dimensdo Controle de Estresse mostrou ser um importante agente motivacional na
busca da pratica regular de GL, independente da funcdo desempenhada. Alguns
autores (COLETA, 2002; FERREIRA JUNIOR, 2000) acreditam que o surgimento do
sistema produtivo contemporaneo, com responsabilidades por equipamentos e
materiais cada vez mais valiosos aliados a prazos curtos, cobrancas da chefia,

tarefas em demasia, pode ocasionar situacdes de estresse em diferentes profissoes.
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5.5 Variavel Tempo de Pratica

A dimensdo que mais motiva os praticantes com menos de um ano de
pratica regular de ginastica laboral € o Controle de Estresse (¥ = 96,70), seguido
respectivamente pelo Prazer (x¥ = 94,62), Saude (x = 91,14), Sociabilidade (y =
76,86), Competitividade (¥ = 63,66) e Estética (x¥ = 62,68). Dentre os praticantes
com mais de um ano € a dimensédo Saude (y = 98,01), seguida respectivamente
pelo Controle de Estresse (¥ = 96,75), Prazer (¥ = 96,56), Sociabilidade (¥ =
79,25), Estética (x¥ = 67,30) e Competitividade (¥ = 66,03).

Notou-se que o0 que mais motiva os praticantes de ambos os grupos foram as
dimensdes Saude, Controle de Estresse e Prazer, mostrando que 0s aspectos
relacionados ao bem-estar fisico e psicolégico e ao prazer sdo importante
independente do tempo de prética. A dimensdo Sociabilidade motiva os dois grupos
de forma intermediaria demonstrando ser uma dimens&do importante mais nao
preponderante. Ja as dimensdes Estética e Competitividade foram as que menos
motivaram o0s dois grupos, mostrando que esses motivos ndo foram o0s mais
importantes para a pratica regular da GL.

Ao testarmos as possiveis diferencas estatisticamente significativa (p>0,05)
entre os praticantes com menos de um ano de pratica e os com mais de um ano de
pratica de GL, observamos que na dimensdo Saude ha diferenca significativa nas
meédias dos grupos (p = 0,019), logo a média do grupo com mais de 1 ano de pratica

(¥ = 98,01) é significativamente maior que a média do grupo com até 1 ano de
pratica (¥ = 91,14). Com isso, pode-se observar que a medida que aumenta o
tempo de pratica, aumenta o interesse pelos aspectos relacionados a saude. Isso
pode estar relacionado ao fato de que os praticantes com mais tempo ja passaram
pela fase inicial e perceberam o0s principais objetivos da GL, além de sentir na

pratica os seus beneficios.
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6. IMPLICACOES PRATICAS

Os resultados obtidos através das analises descritivas permitiram verificar
que as dimensfBes que mais motivaram os trabalhadores a pratica regular de GL
foram Controle de Estresse, Prazer, Saude, seguidas por Sociabilidade, Estética e
Competitividade. Estes resultados levam-nos a algumas reflexdes e sugestdes para
o planejamento das aulas de GL.

De modo geral, sempre € muito importante que os professores observem
criteriosamente o perfil de cada grupo de praticantes de GL, na intengcédo de adequar
as atividades as suas necessidades, aos seus anseios e expectativas. Dentro desta
perspectiva, os resultados encontrados neste estudo poderdo contribuir como um
meio para o maior entendimento do perfil motivacional dos praticantes regulares de
GL. Esse conhecimento podera trazer mais subsidios aos professores, possibilitando
adequar as aulas aos interesses motivacionais dos grupos de praticantes. Os
resultados, também poderdo servir como base para o direcionamento das
informacdes postadas no material de endomarketing * utilizados para informar e
motivar os trabalhadores a participarem das aulas de GL e de outros programas de
promocao a saude desenvolvidos pela empresa.

Os resultados demonstraram um grande interesse dos trabalhadores em
praticar a GL como forma de contribuir para o seu bem-estar geral, valorizando
prioritariamente as dimensdes Controle de Estresse, Prazer e Saude. Dentro desta
perspectiva, sugere-se aos professores propiciarem atividades que sejam capazes
de fortalecer estes aspectos.

Em relacdo ao Controle do Estresse, a pratica regular da GL mostrou ter um
papel relevante, ja que ela pode representar um momento para que as pessoas se
exercitem e descarreguem parte de suas tensdes do dia-a-dia (LIMA 2003;
MARTINS; DUARTE, 2000). E uma ocasifo em que se proporciona aos praticantes a
possibilidade de desligar-se dos problemas do trabalho por alguns instantes e

vivenciarem momentos diferenciados, onde sejam realizadas atividades que

No sentido amplo, o marketing interno, também cldmdeendomarketing, € um conjunto de préticas
introduzidas e aprimoradas na organizacao, e qu@de objetivo obter, ou elevar, o comprometimento
dos seus funcionarios (Cerqueira, 2002).
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estimulem o maior bem-estar psicologico. Dentro desta perspectiva, as aulas
poderdo ser baseadas em atividades ludicas, atividades de relaxamento fisico e
psicolégico com musicas calmas, técnicas de meditacdo, exercicios respiratorios,
alongamentos com maior concentracdo no movimento, dentre outros. Estas
atividades poderdo possibilitar a liberacdo de horménios opioides endogenos,
trazendo a sensacgao de alegria e descontracao.

O Prazer proporcionado pela prética esportiva e pelo exercicio fisico pode ser
importante para a aderéncia e manutencdo das pessoas nessas praticas. A
dimensdo Prazer também mostrou ser significativa na regularidade dos praticantes
de GL. Por isso, é importante que o professor de GL esteja atento a este principio,
procurando sair da rotina com atividades criativas, diversificadas e prazerosas que
estimulem os trabalhadores a participarem das aulas por vontade propria. Por isso, é
muito importante que se adéque as atividades para que elas atendam aos interesses
dos praticantes. Para isso, deve-se prestar atencao ao feedback dos praticantes em
relacdo as atividades realizadas, para que se possa ter bem definida a linha de
atuacao.

A Saude, que esta entre os principais objetivos da GL, mostrou-se presente
dentre as principais dimensdes motivacionais apontadas pelos trabalhadores
entrevistados. Por isso, sugere-se que as atividades desenvolvidas nas aulas devam
ter na saude uma atencdo especial. A partir dos histéricos de saude dos
trabalhadores e das avaliagbes iniciais, deve-se procurar desenvolver uma
programacao de exercicios, de forma profildtica e terapéutica, voltada para as
principais caracteristicas e necessidades dos grupos. Dentro desse contexto, indica-
se que seja dada uma atencdo especial para 0s exercicios que visem combater os
efeitos nocivos gerados pela sobrecarga e pelo sedentarismo do dia-a-dia para a
saude dos trabalhadores. Para isso, sugere-se que nos planos de aulas contenham
exercicios de alongamento, reforco muscular e mobilidade articular, realizados
dentro de uma sistematica, de forma moderada e frequente.

A dimensdo Sociabilidade que aparece de forma intermediaria na pesquisa,
mostrou ser uma dimensédo que estimula de forma moderada os trabalhadores a
participarem nas aulas de GL. Apesar disso, estimular a melhora na relagéo
interpessoal é fundamental no ambiente de trabalho, podendo ser esta acéo
reforcada nas aulas de GL. Por isso, cabe ao professor buscar condi¢des favoraveis

gue atinjam a esta necessidade. Para atingir este objetivo, sugere-se que se
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desenvolvam atividades ludicas, alongamento e reforco muscular em grupo, em trio
ou em duplas que estimulem a amizade, a solidariedade e a integragcdo dos
praticantes. Alguns autores (OLIVEIRA, 2002; MILITAO, 2001; POLITO;
BERGAMASCHI, 2002; MENDES; LEITE, 2004; PEREIRA, 2001) acreditam que
esse tipo de intervengédo pode melhorar, ndo somente no aspecto interpessoal, mas
também no intrapessoal.

As dimensbes Competitividade e Estética apareceram na pesquisa como as
gue menos motivaram 0s participantes a pratica regular de GL. Apesar disso, estas
duas dimensdes foram importantes para alguns dos trabalhadores entrevistados e
por isso, elas ndo devem ser ignoradas e deixadas de lado. As atividades que
estimulam a competitividade poderéo beneficiar no desenvolvimento das habilidades
motoras gerais e especificas, além de estimular a organizacéo, as boas maneiras, 0
espirito de equipe e de lideranca. Essas atividades deveréo ser realizadas de forma
moderada, dando mais valor a ludicidade, tornando a rivalidade recreativa. Com isso,
a atividade tornando-se mais importante que a propria vitoria.

O ganho estético néo faz parte dos principais objetivos da GL, ja que ela ndo
tem na sua sistematica volume e intensidade de exercicios suficientes para atingir
este objetivo. Entretanto, a estética € importante para algumas pessoas, ja que ter
uma boa aparéncia pode ser sinbnimo de poder e de destaque no meio social e
profissional. Por isso, é importante que o professor preste atencdo nos
guestionamentos dos praticantes e nos seus anseios sobre o tema. Dessa forma,
sugere-se ao professor dar dicas sobre o tema, responder as perguntas e estimular
os trabalhadores a praticarem exercicios fisicos com objetivos estéticos fora do
ambiente de trabalho. Algumas empresas disponibilizam aos seus funcionarios
atividades paralelas a GL que possibilitam ganhos estéticos mais significativos,
como: grupos de caminhadas e corridas orientadas e uma variedade de atividades
que sao realizadas em locais especificos ou em uma academia montada na propria

empresa.
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7. CONCLUSOES

Os resultados obtidos nesta pesquisa permitiram concluir que as dimensdes
gue mais motivaram os trabalhadores a pratica regular de GL sdo: Controle de
Estresse (1°), Prazer (2°), Saude (3°), Sociabilidade (4°), Estética (5°) e
Competitividade (6°). Esse resultado responde ao objetivo geral do estudo.

Os resultados que respondem aos obijetivos especificos da pesquisa foram o0s

seguintes:

1) Na variavel “Sexo”, constatou-se que as dimensdes que mais
motivaram os trabalhadores do sexo masculino a pratica regular de GL foram: Saude
(1°), Prazer (2°), Controle de Estresse (3°), Sociabilidade (4°), Estética (5°) e
Competitividade (6°). No sexo feminino foram as dimensdes: Controle de Estresse
(1°), Prazer (2°), Saude (3°), Sociabilidade (4°), Competitividade (5°) e Estética (6°).
Na comparagdo entre os sexos, foi constatado que os trabalhadores do sexo
masculino se motivaram mais pela Competitividade e Estética do que as

trabalhadoras do sexo feminino.

2) Na variavel “ldade”, constatou-se que as dimensfes que mais
motivaram os trabalhadores entre 18 a 40 anos a pratica regular de GL foram:
Controle de Estresse (1°), Prazer (2°), Saude (3°), Sociabilidade (4°), Estética (5°) e
Competitividade (6°). Dentre os praticantes com idades entre 41 e 65 anos, as
dimensdes que mais motivaram foram: Prazer (1°), Controle de Estresse (2°), Saude
(3°), Sociabilidade (4°), Estética (5°) e Competitividade (6°). Na comparacéao entre as
faixas de idade, foram constatados que todas as dimensdes motivam ambos 0s

grupos na mesma proporgao.

3) Na variavel “Setor”, constatou-se que as dimensdes que mais
motivaram os trabalhadores do setor de Producgdo a pratica regular de GL foram:
Saude (1°), Prazer (2°), Controle de Estresse (3°), Sociabilidade (4°), Estética (5°) e
Competitividade (6°). Dentre os praticantes da area administrativa as dimensdes que

mais motivaram foram: Controle de Estresse (1°), Prazer (2°), Saude (3°),
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Sociabilidade (4°), Estética (5°) e Competitividade (6°). Na comparacdo entre os
setores operacional e administrativo, foi constatado que as dimensfes: Saude,
Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer motivaram mais 0s praticantes do
setor de producdo do que os do setor administrativo, exceto na dimensao Controle
de Estresse onde nao foi encontrada diferenca estatisticamente significativa entre os

grupos.

4) Na variavel “Tempo de Pratica”, constatou-se que as dimensdes que
mais motivaram os trabalhadores com menos de um ano de prética regular de GL
foram: Controle de Estresse (1°), Prazer (2°), Saude (3°), Sociabilidade (4°),
Competitividade (5°) e Estética (6°). Dentre os trabalhadores com mais de um ano
de prética de GL as dimensdes que mais motivaram foram: Saude (1°), Controle de
Estresse (2°), Prazer (3°), Sociabilidade (4°), Estética (5°) e Competitividade (6°). Na
comparagao entre os trabalhadores com menos de um ano de pratica e 0s com mais
de um ano de pratica de GL, observamos que na dimensdo Saude ha diferenca
estatisticamente significativa nas médias dos setores, logo a média do grupo com
mais de 1 ano de prética é significativamente maior que a média do grupo com até 1
ano de pratica.

Ao observarmos as variaveis controladas, hotamos que em todas elas o perfil
motivacional dos entrevistados foi parecido. As Dimensdes Controle de Estresse,
Saude e Prazer foram as que mais motivaram os trabalhadores a prética regular de
GL. Em alguns casos as meédias foram muito proximas, mostrando que as trés
dimensdes motivaram 0s entrevistados na mesma proporcao. Esses resultados vém
ao encontro dos principios postulados pela comunidade cientifica referente aos
beneficios propostos pela GL. O fato da dimensdo Prazer estar entre as que mais
motivaram os trabalhadores, indica que a participacdo nas aulas de GL, também tem
relacdo com a satisfacdo proporcionada por esta pratica. As dimensdes Controle de
Estresse e Saude demonstraram a preocupacao dos trabalhadores com o seu bem-
estar fisico e psicoldgico, independente do sexo, faixa de idade, setor onde trabalha
e o tempo de pratica de GL.

A Dimensao Sociabilidade apareceu de forma intermediaria, mostrando ser

importante, mas ndo o que mais motiva os trabalhadores a participarem das aulas de
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GL. Ja& as Dimensdes Competitividade e Estética mostraram ser as que menos
motivam os trabalhadores a participarem das aulas.

Entendemos que a relevancia dada pelos trabalhadores a determinadas
dimensdes pode apontar um importante caminho para a organizacdo das aulas.
Conhecer o que mais motiva os praticantes regulares de GL podera disponibilizar ao
professor de GL subsidios para tornar as aulas mais atraentes, colaborando desta
forma, para a manutencdo e aumento da adesao dos trabalhadores nos processos
de GL. Com isso, o trabalhador terd mais oportunidades de adquirir os beneficios
propostos pela préatica regular da GL e a empresa podera ganhar com a reducgéo dos
indices de presenteismo e de absenteismo.

Por tanto, com esse estudo espera-se poder contribuir para a integracao entre
0 conhecimento académico e o conhecimento pratico da GL, buscando um maior
direcionamento do contetado programético e maior qualificacdo das aulas de GL.
Recomenda-se que sejam realizados novos estudos nos quais poderdo ser
associados a outras variaveis, visando aprofundar o conhecimento do tema

motivacao relacionado a pratica da GL.
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APENDICE A — Termo de Concordancia da Instituicao

Vimos, por meio deste, solicitar a concordancia para realizar um estudo com os
colaboradores que participam das aulas de Ginastica laboral, tanto na area administrativa quanto na
linha de producéo desta empresa.

O estudo tem por objetivo identificar os principais motivos que levam os colaboradores a
participarem das aulas de Ginastica Laboral.

O participante preenchera dois questionarios. O primeiro trata dos dados pessoais (nome,
setor, idade, sexo e tempo de pratica). O segundo contém perguntas sobre 0os motivos pelos quais ele
pratica a Ginastica Laboral. O preenchimento dos questionarios sera realizado nos dias reservados
para as aulas de ginastica laboral e levara cerca de 15 minutos.

A pesquisa faz parte da dissertacdo de mestrado do Prof. Antdnio Alencar Rocha (51
93300702) e tem como responsavel o Prof. Dr. Carlos Adelar Abaide Balbinotti (51 9999-4957) do
Programa de Pés Graduacdo em Ciéncias do Movimento Humano da Escola de Educacao Fisica da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

Os pesquisadores garantem a empresa e aos participantes da pesquisa:

e O preenchimento dos questionarios ndo provoca nenhum risco ou desconforto fisico, moral e
psicolégico ao participante. Da mesma forma, ndo traz risco ou dano de qualquer ordem a
instituicao.

« As informagfes e os resultados do estudo podem contribuir para entender os principais motivos
que levam os colaboradores a praticarem da ginastica laboral, colaborando para o melhoramento
das aulas, para a sua maior adesdo e permanéncia dentro deste processo.

e O Prof. Antbnio Alencar Rocha estard acompanhando e prestando assisténcia durante o
preenchimento dos questionarios, bem como estara a disposi¢éo para esclarecer qualquer davida
em qualquer momento do estudo (antes, durante e depois) pelo telefone acima indicado ou pelo
e-mail: antonioalencar@terra.com.br

« O participante ou a empresa tem liberdade de recusar a participacdo ou de retirar 0 seu
consentimento em qualquer fase do estudo sem que ocorra nenhum prejuizo a mesma.

« Nao havera nenhum tipo de remuneracédo pela participacdo no estudo.

« Aidentidade dos participantes ndo sera revelada e as informacdes que forem prestadas poderao
ser utilizadas somente para fins cientificos. Da mesma forma, a empresa ndo sera identificada em
nenhum momento da pesquisa.

« O relatério final da pesquisa sera encaminhado a instituicdo, sendo garantida a confidencialidade
dos respondentes.

Caso a empresa entenda que seus direitos foram negligenciados pelos pesquisadores,
podera recorrer ao Comité de Etica em Pesquisa — CEP/UFRGS — pelos telefones: (51) 3308-3738 ou
3308-3629.

Serao feitas duas vias deste termo de consentimento, uma via ficara com os pesquisadores e
a outra com a empresa participante no estudo.

A assinatura nesse formulario indica que vocé entendeu satisfatoriamente as informacgdes
relativas a participagdo de sua empresa nesse projeto e que vocé concorda em participar. De forma
alguma esse consentimento lhe faz renunciar aos seus direitos legais, e nem libera os pesquisadores
de suas responsabilidades pessoais ou profissionais.

Data: / /2011

Nome e Assinatura da Responsavel pela empresa participante da pesquisa

Assinatura do pesquisador responsavel Prof. Dr. Carlos A. A. Balbinotti

Assinatura do pesquisador: Prof. Anténio Alencar Rocha
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APENDICE B — Termo de Consentimento Livre e Esclare cido

Vimos por meio desta, convida-lo a participar de um estudo realizado com os participantes de
Ginastica Laboral da area administrativa e de producédo da empresa.

O estudo tem por objetivo identificar os principais motivos que levam os colaboradores a
participarem das aulas de Ginastica Laboral.

O participante preenchera dois questionarios. O primeiro trata dos dados pessoais (nome,
setor, idade, sexo e tempo de pratica). O segundo contém perguntas sobre 0os motivos pelos quais ele
pratica a Ginastica Laboral. O preenchimento dos questionarios sera realizado nos dias reservados
para as aulas de ginastica laboral e levara cerca de 15 minutos.

A pesquisa faz parte da dissertacdo de mestrado do Prof. Antdnio Alencar Rocha (51
93300702) e tem como responsavel o Prof. Dr. Carlos Adelar Abaide Balbinotti (51 9999-4957) do
Programa de Pés Graduacdo em Ciéncias do Movimento Humano da Escola de Educacao Fisica da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

Os pesquisadores garantem aos participantes da pesquisa:

e O preenchimento dos questionarios ndo provoca desconforto fisico, moral e psicologico ao
participante.

« As informagfes e os resultados do estudo podem contribuir para entender os principais motivos
que levam os colaboradores a praticarem da ginastica laboral, colaborando para o melhoramento
das aulas, para a sua maior adesdo e permanéncia dentro deste processo.

e O Prof. Antbnio Alencar Rocha estard acompanhando e prestando assisténcia durante o
preenchimento dos questionarios, bem como estara a disposicao para esclarecer qualquer davida
em qualquer momento do estudo (antes, durante e depois) pelo telefone acima indicado ou pelo
e-mail: antonioalencar@terra.com.br

e O participante tem liberdade de recusar a participacdo ou de retirar o seu consentimento em
qualquer fase do estudo sem que ocorra nenhum prejuizo ao mesmo.

« Nao havera nenhum tipo de remuneracédo pela participacdo no estudo.

« A identidade do participante ndo sera revelada e as informacdes que forem prestadas poderao
ser utilizadas somente para fins cientificos.

e O relatdrio final da pesquisa serd encaminhado a instituicdo, sendo garantida a confidencialidade
dos respondentes.

Estou ciente de que se os meus direitos forem negligenciados pelos pesquisadores, poderei
recorrer ao Comité de Etica em Pesquisa — CEP/UFRGS — pelos telefones: (51) 3308-3738 ou 3308-
3629.

Serao feitas duas vias deste termo de consentimento, uma via ficara com os pesquisadores e
a outra com o participante do estudo.

A assinatura nesse formulario indica que vocé entendeu satisfatoriamente as informacdes
relativas a sua participacdo nesse projeto e que vocé concorda em participar. De forma alguma esse
consentimento lhe faz renunciar aos seus direitos legais, e nem libera os pesquisadores de suas
responsabilidades pessoais ou profissionais.

Data: / /2011

Nome e assinatura do participante da pesquisa

Assinatura do pesquisador responsavel: Prof. Dr. Carlos A. A. Balbinotti

Assinatura do pesquisador: Prof. Anténio Alencar Rocha
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ANEXO A — Inventario de Motivacdo a Pratica Regular  de Atividades Fisicas e
Esportivas (IMPRAFE-132)

Nome: Idade: Sexo: ()M ()F
Setor onde trabalha: administrativo ( ) producao ( ) Data: / /2011

A quanto tempo vocé pratica ginastica laboral continuamente:

Este inventario visa conhecer melhor o grupo de motivacées que o faz realizar (ou o mantém
realizando) a ginastica laboral. Indique, de acordo com a escala abaixo, 0 quanto cada afirmacao
representa (ou representaria) sua motivacao para realizar a ginastica laboral.

Responda a todos os itens de forma sincera, ndo deixando nenhuma resposta em branco.

(1) — Este item néo representa um motivo que me levaria a praticar a atividade fisica
(2) — Isto me motiva pouquissimo  a praticar a atividade fisica

(3) — Isto me motiva pouco a praticar a atividade fisica

(4) — Isto me motiva “mais ou menos”  a praticar a atividade fisica

(5) — Isto me motiva muito  a praticar a atividade fisica

(6) — Isto me motiva muitissimo  a praticar a atividade fisica

(7) — E por esse motivo que eu pratico a atividade fisica

001.( ) liberar tensdes mentais 031.( ) aliviar pressdes da familia
002. ( ) manter a forma fisica 032.( ) crescer com salde
1 003.( ) estar com os amigos 6 033. ( ) conversar com outras pessoas
004. ( ) vencer competi¢des 034. ( ) superar meus limites
005. ( ) manter bom aspecto 035.( ) ficar forte
006. () me sentir melhor 036. ( ) me sentir a vontade
007.( ) relaxar 037.( ) gastar energia
008. ( ) manter o corpo em forma 038. ( ) aumentar minha forga
2 009. ( ) fazer novos amigos 7 039. ( ) estar com outras pessoas
010.( ) melhorar minhas habilidades 040. () melhorar meus indices fisicos
011.( ) emagrecer 041.( ) ser admirado pelos outros
012.( ) obter satisfacao 042.( ) descontrair
013.( ) sair do cotidiano 043.( ) realizar atividades do dia a dia, sem stress
014.( ) manter a saude 044_( ) ter indices saudaveis de aptidao fisica
3 015.( ) encontrar amigos 8 045. ( ) ter a oportunidade de rir
016. ( ) atingir meus objetivos 046. ( ) ter a possibilidade de ganhar dinheiro
017.( ) manter o corpo em forma 047. ( ) ficar com o corpo bonito
018. () meu prdprio prazer 048. ( ) adquirir gosto pelo exercicio
019.( )acalmar-me 049.( ) esquecer dos problemas
020.( ) evitar a obesidade 050. ( ) realizar as tarefas do dia a dia sem dificuldades
4 021.( ) ter respeito pelos outros 9 051.( ) reunir meus amigos
022.( ) serreconhecido 052. ( ) ter mais status social
023.( ) ter bom aspecto 053.( ) ficar com o corpo definido
024.( ) sentir-me mais satisfeito comigo mesmo 054.( ) ter a sensacdo de bem estar
025.( ) ter uma valvula de escape 055.( ) descontrair
026. ( ) diminuir o peso 056. ( ) levar a vida com mais alegria
5 027.( ) nao ficar em casa 10 057.( ) participar de novos grupos de amizades
028.( ) receber homenagens 058. ( ) ganhar dos adversarios
029. ( ) desenvolver a musculatura 059. ( ) chamar a ateng&o das pessoas
030. () contentar-me 060. ( ) livrar-me de preocupacdes




(1) — Este item nao representa um motivo que me levaria a
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praticar a atividade fisica

a praticar a atividade fisica

(2) — Isto me motiva pouquissimo  a praticar a atividade fisica
(3) — Isto me motiva pouco a praticar a atividade fisica

(4) — Isto me motiva “mais ou menos”

(5) — Isto me motiva muito a praticar a atividade fisica

(6) — Isto me motiva muitissimo  a praticar a atividade fisica

(7) — E por esse motivo que eu pratico a atividade fisica

061. () tirar o stress mental 097. ( ) ter sensagao de repouso
062. ( ) nao ficar doente 098. ( ) ficar mais forte
1" 063. ( ) divertir-me 17 099. () participar nas aulas de educagéo fisica
064. ( ) desenvolver habilidades 100. () concorrer com os outros
065. ( ) ter um corpo definido 101. ( ) ser notado entre as pessoas
066. () sentir-me mais alegre 102. ( ) ocupar meu tempo livre
067. ( ) sair da agitagéo do dia-a-dia 103. () ficar mais tranqilo
068. ( ) adquirir satide 104. () ter a sensagdo de auto-realizagdo
12 069. ( ) brincar com meus amigos 18 105. () ser respeitado pelos outros
070. ( ) aprender novas habilidades 106. ( ) atingir meus limites
071. ( ) sentir-me bonito 107. ( ) desenvolver o meu corpo
072. () divertir-me 108. ( ) entreter-me
073. ( ) descansar 109. ( ) ficar sossegado
074. ( ) melhorar a saude 110. ( ) viver mais
075. ( ) fazer parte de um grupo de amigos 111. ( ) ir a escolinhas de esporte
13 « 19 :
076. ( ) ser campedo no esporte 112. () competir com os outros
077. ( ) ser admirado 113. () tornar-me atraente
078. () distrair-me 114. () alcangar meus objetivos
079. ( ) diminuir a irritagao 115. () diminuir a angustia pessoal
080. ( ) manter um bom aspecto fisico 116. () ficar livre de doengas
14 081. ( ) ser reconhecido entre meus amigos 20 117. () ir para a igreja ou culto religioso
082. () ser o melhor no esporte 118. ( ) ganhar prémios
083. ( ) atrair a atengéo 119. () ter um corpo em boa forma fisica
084. ( ) me sentir bem 120. () atingir meus ideais
085. ( ) diminuir a ansiedade 121. ( ) acalmar-me
086. ( ) estar bem comigo mesmo 122. ( ) manter o corpo em forma
15 087. () sentir-me integrado com meus amigos 21 123. ( ) encontrar amigos
088. () ter prestigio 124. () melhorar minhas habilidades
089. ( ) ser considerado mais bonito 125. ( ) ser admirado pelos outros
090. ( ) realizar-me 126. () meu préprio prazer
091. ( ) sair do stress da familia 127. () satisfazer uma necessidade pessoal
092. ( ) evitar 0 cansago 128. () melhorar minha condigéo cardiovascular
093. ( ) ir para escola 22 | 129. ( ) mostrar aos meus amigos o que é importante para
16 mim

094. () ter retorno financeiro
095. ( ) ndo engordar
096. ( ) poder viajar com meus companheiros

130. ( ) enfrentar novos desafios
131. () motivar outras pessoas fazerem o0 mesmo
132. () me sentir competente
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