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GINASTICA LABORAL ASSOCIADA A MASSAGEM DORSAL: UM E  STUDO EXPLORATORIO EM UMA
INDUSTRIA PETROQUIMICA

Agostini, F.L.

' pacheco, M.T.T.!

'Univap/IP&D, Avenida Shishima Hifumi, 2911, S&o José dos Campos, SP,

Resumo- Considerando a pratica da atividade fisica como ferramenta para melhoria da qualidade de vida
no trabalho, foi feita avaliagdo da auto percepc¢édo corporal e mental em um grupo de empregados de setor
administrativo de uma inddstria petroquimica em S&o Jose dos Campos - SP, submetidos a ginastica
laboral associada a massagem dorsal, por um periodo de 8 meses, cujos resultados indicam efeitos
satisfatdrios na promocao da qualidade de vida dos empregados.

Palavras-chave: Ginastica Laboral; Massagem Dorsal, Qualidade de Vida.

Area do Conhecimento: Salde Ocupacional

Introducéo

A qualidade de vida, a partir do terceiro milénio,
tornou-se um objetivo a ser alcangcado pelo
homem seguindo as diretrizes da harmonia
corporal e a inter-relacdo entre os ambitos
profissional, social, fisiol6gico, emocional e
espiritual. No ambito fisico da condicdo humana, é
possivel entender que a fadiga por conta dos
longos periodos de trabalho, sem uma atividade
de pausa, pode desencadear, dentre outras
coisas, algias e espasmos musculares, sendo
agravados pelo provavel tempo de exposicdo ao
trabalho provocando lesdes. Essas lesGes
ocupacionais representam um dos principais
motivos de afastamento do trabalhador de suas
atividades.

A Ginastica Laboral é um dos programas de
qualidade de vida, que busca aliviar a tenséo
causada pela atividade rotineira dos trabalhadores
e que pode ser praticada antes, durante e/ou ap6s
o horéario. A Ginastica Laboral é o exercicio fisico
orientado e praticado durante o horario do
expediente visando beneficios pessoais no
trabalho, que tem por objetivo minimizar os
impactos negativos oriundos do sedentarismo na
vida e na salde do trabalhador (CARVALHO,
2003). Consiste na execucdo de exercicios de
aquecimento musculo esquelético, que tem por
finalidade preparar o organismo para o trabalho
fisico, atuando de forma preventiva e terapéutica,
sem levar o trabalhador ao cansaco excessivo
(DELBIN; MORAES, 2005;).

O objetivo do estudo apresentado é avaliar o
indice de auto percepcao corporal e mental por
meio da aplicacdo de questionario, apdés a
implantagdo de um Programa de Ginastica Laboral

associada a realizagdo de massagem dorsal
(técnica quick massage), em um grupo de
empregados de area administrativa em uma
inddstria petroquimica em Sao José dos Campos-
SP.

Materiais e Métodos

A partir de revisdo bibliografica sobre a
importancia e os efeitos da ginastica laboral e
massagem dorsal, foi delineado um levantamento
junto a 16 pessoas da area administrativa de uma
inddstria petroquimica, através de um questionario
composto de questbes relativas aos aspectos
fisicos e mentais, em decorréncia da aplicagédo da
ginastica e da massagem. Os respondentes
tinham como opc¢des as alternativas “sim” e “ndo”,
no sentido de identificar a percentagem de
pessoas que perceberam alteragdo em seus
estados fisico e mental.

O questionario foi aplicado duas vezes, ao final do
primeiro més de implantacéo e final do oitavo més,
entre Outubro de 2002 a Junho de 2003. Foram
realizadas 4 aulas de ginastica laboral por semana
durante 15 minutos, nos periodos diurno e
vespertino. Paralelamente, foram realizadas duas
sessfBes de massagem dorsal por semana, pela
técnica Quick Massage, com duracdo 15 minutos
cada. Todas as atividades foram realizadas no
local de trabalho.

As (questdes propostas abordaram aspectos
fisicos, relativas a consciéncia corporal, tais como
a autopercepcdo sobre relaxamento muscular,
presenca de desconforto muscular e condicdo do
ritmo respiratério. Outros aspectos como a
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ambiéncia, irritabilidade e dominio pessoal,
também foram abordados.

Os resultados foram analisados de forma
estatistica considerando as respostas das
guestdes formuladas antecipadamente.

Resultados
Gréfico 1 — Percentual de pessoas com auto

percepcao no 1° més da implantacdo do Programa
de Ginastica Laboral e Massagem
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Grafico 2 — Percentual de pessoas com auto
percepcdo no 8° més da Implantagdo do Programa
de Ginastica Laboral e Massagem
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Legendas:

Relaxamento muscular
Relaxamento mental

Reducéo de desconforto muscular
Ambiéncia e clima mais agradavel
Conscientizagéo corporal

Melhora do ritmo respiratério
Diminui¢é&o da irritabilidade

_ Dominio emocional no atendimento telefénico

Discussao

Devido a escassez e dificuldade em encontrar na
literatura, um sistema de avaliacdo similar sobre
os efeitos da ginastica laboral com massagem
dorsal, comparou-se com trabalhos de avaliacéo,
cuja metodologia consiste em teste de avaliacédo
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fisica e anamnese geral e nutricional, estresse
ocupacional, nivel de satisfacdo no trabalho e um
Questionario de Opinido Sobre a Ginastica Laboral
(Martins; Duarte, 2000). Os resultados deste
questionario indicam no item estresse ocupacional
que ha convivéncia dos trabalhadores com niveis
elevados de stress (73,2%), sendo que apenas
26,8% conviviam com niveis de estresse
toleraveis. Comparando os itens “relaxamento
mental” e “diminuicdo da irritabilidade” com os
dados obtidos por analogia com a literatura acima,
verifica-se um melhor resultado quanto as
alteracdes percebidas relativas ao estresse, com
indices méaximos de 84% e 38% respectivamente.

Os resultados de Martins e Duarte (2000) apontam
ainda que a ginastica laboral aumentou em 11,5%
a consciéncia corporal e uma melhoria de 100%
no seu bem estar e também no relacionamento
interpessoal. Os dados encontrados na literatura
acima comparados com 0s obtidos nesta pesquisa
confirmam de forma satisfatéria, visto que nesta
pesquisa a “conscientizacao corporal” apresenta
dados mais relevantes que os encontrados na
literatura, com indice maximo de 53%.

O social, sob a dtica do relacionamento
interpessoal foi um dos resultados benéficos
colhidos pela aplicagdo da ginastica laboral junto
aos servidores da reitoria da Universidade Federal
de Santa Catarina - UFSC, Martins e Duarte
(2000), que pode ser comparado e corroborado ao
resultado da “ambiéncia e clima mais agradavel’
da pesquisa, com indice maximo de 61%.

Na avaliacdo de auto percepcdo dos empregados
da induastria  petroquimica, analisando os
resultados obtidos no gréfico 1 e 2, observamos
que os itens de “relaxamento mental” ao “dominio
emocional no atendimento telefénico” (partir do
segundo ao oitavo item) houve aumento de
pessoas que perceberam alteragBes da avaliacado
inicial para a final. A “consciéncia corporal” para
perceber alteracdes foi aumentada
gradativamente, com a aplicacdo das técnicas.

O item “relaxamento muscular” apresenta
resultado de alteracdo pontual de maior percepcédo
da equipe, com efeito inicial maior que o final,
percebido por 95% das pessoas 84%,
respectivamente. Essa caracteristica esta
associada a inatividade fisica, de forma que o
efeito € mais percebido de imediato a implantacéo
da ginastica e massagem, e ao longo do periodo
as pessoas se acostumam com a atividade e a
consciéncia corporal. O segundo item de maior
percepcdo da equipe é a reducdo do desconforto
osteomuscular, que sugere relacao e
complementacdo com o item ‘“relaxamento
muscular”.
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No estudo realizado por Soares & Assuncédo
(2002), envolvendo um programa de ginastica
laboral e o significado dos exercicios para 23
trabalhadores de uma central de atendimentos, 21
funcionarios apontaram pra “relaxamento”, 16
disseram que a ginastica significa “prevencao”, 8
fizeram mencgdo a sensacao “prazer”, 7 referiam
tratar-se de “lazer”, 7 referiam tratar-se de
“estimulo”, 6 disseram haver “unido” entre os
colegas, 1 disse que significava uma “tarefa” e 1
afrmou tratar-se de uma “obrigacdo”. Os
exercicios realizados durante a ginastica laboral,
os alongamentos, massagens e relaxamento
parecem ser suficientes para promover alteracdes
psicofisiologicas favoraveis nos individuos.

De acordo com Martins e Duarte (2000), os
beneficios fisicos da ginastica laboral € algo
incontestavel, uma vez que, toda e qualquer
atividade fisica devidamente aplicada € vantajosa.
A prevencdo do sedentarismo e as doencas
cardiovasculares ja seriam motivos suficientes
para afirmar que a ginastica laboral, sob carater de
atividade fisica, produz melhor qualidade de vida.
Dessa forma, isso se aplica a condi¢cdo psicolégica
de uma pessoa; por promover aumento da auto-
estima e consequentemente da auto-confianca, a
ginastica laboral pode levar, no ambito
empresarial, ao aumento do desempenho e da
produtividade.

Conclusao

Para a realizacdo desta pesquisa, o levantamento
bibliografico indicou caréncia de estudos que
demonstrem com clareza a auto percep¢do dos
efeitos de programas de ginastica laboral
associado a massagem dorsal em ambientes de
trabalho.

Nesse presente estudo, concluiu-se que as duas
praticas associadas promovem (o]
desenvolvimento da auto percepc¢do do individuo
demonstrados no aumento do percentual da
avaliacdo inicial com a final. Consequentemente
os resultados indicam efeitos satisfatérios na
promocéao da qualidade de vida dos empregados.
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