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RESUMO: O presente trabalho teve como objetivo analisar a satisfagéo de funcionarios
com a pratica de ginastica laboral. Para tal, foi aplicado um questionario de carater
qualitativo e quantitativo em funcionarios de diversos setores de um restaurante. Apods a
aplicagdo do questionario, analises e estudos dos resultados, concluimos que os
trabalhadores mostram-se satisfeitos com a pratica de atividade fisica no horario de
trabalho e ressaltam os beneficios proporcionados.
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INTRODUGAO

Desde o século XVIIl, quando a revolugao industrial explode no mundo, o modo de
vida dos individuos vem sendo alterado. Bergamaschi, Deutsch e Ferreira (2002)
destacam que o trabalho que desde entdo era realizado com ferramentas rudimentares e
dependia do trabalho bragal e artesdo foi substituido por equipamentos e maquinas
modernas que permitem maior eficacia e rapidez na conclusao de tarefas especificas.
Desde entédo, trabalhadores que ja possuiam uma vida sedentaria, acabam por passar
muitas e muitas horas na mesma posicao e quase sempre repetindo movimentos milhares
de vezes.

Mendes e Leite (2012), afirmam que o mundo esta vivendo a era da tecnologia,
onde esse estilo de homem tecnoldgico acaba por associar-se ao sedentarismo, pois tais
tecnologias restringem o movimento corporal, transformando o esforgo muscular em um
simples apertar de botdées. Os autores ainda evidenciam que no ambiente de trabalho e
em outros locais do cotidiano, os individuos estdo continuamente expostos a situagcdes
estressantes que exigem adaptagdes continuas para manutencdo do equilibrio. Esse
estresse relacionado ao trabalho e a falta de tempo para a pratica da atividade fisica
regular € uma causa de prejuizos de milhées as empresas todos os anos, seja pela falta

de funcionarios, seja pelo mau desempenho dos mesmos. Souza e Venditti Junior (2005),
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decorrente desta realidade, falam da necessidade de se criar propostas diferenciadas
para a melhoria e o incentivo da qualidade de vida do trabalhador ativo.

Com o intuito de amenizar tais fatores, surgiu a ginastica laboral com um propdsito
de prevencdo, compensacao e promocao de saude melhorando as condi¢cdes de trabalho
e o aspecto bio-psico-social do praticante (SILVA, TARANTO, PIASECK, 2006). Dias
(1994), evidencia também que a ginastica laboral visa diminuir o numero de acidentes de
trabalho, prevenir doencgas originadas por traumas cumulativos, prevenir a fadiga
muscular, aumentar a disposicdo do funcionario ao iniciar o trabalho e retornar a ele, e
promover maior integragdo no ambiente de trabalho. Dessa forma, Figueiredo e Alvao
(2008) definem a ginastica laboral como uma atividade fisica realizada durante a jornada
de trabalho, com exercicios que visam compensar os movimentos repetitivos, ou posturas
desconfortaveis assumidas durante o periodo de trabalho. Carnete (2001), afirma que a
ginastica laboral permite a criagdo de um espago onde os individuos praticam atividades
que estimulam o autoconhecimento e contribuem para um melhor relacionamento consigo
€ com o meio.

Mesmo com os aspectos positivos apresentados acima, sdo escassos os trabalhos
na literatura que apontam evidentemente os reais beneficios que a ginastica laboral pode
oferecer a seus praticantes. Podemos citar o estudo de Resende et al. (2007) que
realizaram um estudo com 24 funcionarios de teleatendimento com uma pratica orientada
de ginastica laboral com sessdes de 15 minutos, 4 vezes por semana durante 4 meses.
Os autores encontraram uma melhora significativa na percepgéo de dor do grupo, além da
disposicdo para o trabalho, interagdo com os colegas e satisfagdo com a empresa.
Segundo Albuquerque, Santiago e Fumes (2008), as estratégias de motivacdo adotadas
pelas empresas, no tocante a promog¢ao de saude pela pratica de atividades fisicas
representa uma possibilidade de compromisso do trabalhador com a instituicdo na qual
trabalha e deve elevar também a qualidade de seus servigos. Para a empresa, os
beneficios podem ser observados na diminuicdo do numero de acidentes de trabalho,
aumento da produtividade e até reducao de faltas por doencas.

A partir do momento em que o trabalhador se encontra satisfeito com seu trabalho,
grandes influéncias podem ser percebidas no que se refere a sua produtividade, saude
fisica e mental, além de repercussées até mesmo na vida familiar do individuo. Para
Martinez e Paraguay (2003), as conceituagbes mais encontradas referem-se a satisfacao
no trabalho como sinbnimo de motivagao, atitude ou estado emocional positivo. Nesse
sentido, o presente trabalho tem o propdsito de verificar a satisfagao de funcionarios de

um restaurante com a pratica regular de ginastica laboral.



METODOLOGIA

Amostra

O presente estudo foi realizado no restaurante L’italia Buffet, situado na Rua
Prefeito Chagas, 218, no Centro da Cidade de Pogos de Caldas - MG. Participaram do
estudo 27 funcionarios, com média de idade de 40,8 + 11,15 anos. Destes, 3 individuos
eram do género masculino e 24 do género feminino. Nenhum deles é portador
necessidade especial e ocupam fungdes diferenciadas, tais como churrasqueiro, padeiro,
auxiliar de cozinha, auxiliar de confeitaria, balconista, atendente, auxiliar de producéo,
saladeira, auxiliar de copa, caixa, chefe de cozinha, auxiliar de lanchonete, cozinheira e
servicos gerais.

O restaurante é amplo e oferece aos clientes café da manha, almoco, lanche da
tarde e jantar. Além disso, os funcionarios possuem dois turnos de horarios de trabalho,
sendo 1° turno, 8 horas diarias (07h00min as 15h20min) e o 2° turno 12x36 horas (com 12
horas de trabalho por 36 horas de descanso), com horarios que podem ser das 07h00min
as 19h00min ou das 10h00min as 22h00min). O restaurante oferece aos funcionarios
aulas de ginastica laboral 3 vezes por semana, com sessdes de 15 minutos, ha trés anos.
Todos os participantes do estudo assinaram o termo de consentimento de participagao
em pesquisa académica (anexo |) e o questionario aplicado (anexo IlI) de maneira

voluntaria.

Procedimentos Experimentais

Foram elaboradas e aplicadas 8 perguntas a fim de identificar a satisfacdo dos
trabalhadores com a pratica de ginastica laboral, sendo 3 de carater quantitativo e 5 de
carater qualitativo. Para participarem, os funcionarios tiveram todos juntos, antes do inicio
do trabalho uma breve explicagdo do que aconteceria e do porque da pesquisa e cada um
se direcionou até seu posto de trabalho e enquanto trabalhavam as perguntas eram feitas
individualmente pela avaliadora. A entrevista estruturada realizada se caracterizou como
um dialogo com cada funcionario, proporcionando uma coleta mais eficiente em relagédo a
identificacdo de diversos fatores que consideramos especificos e uUnicos para cada

funcionario entrevistado.



RESULTADOS E DISCUSSAO

A fim de cumprir com os objetivos propostos, analisaremos a seguir as respostas
dos questionarios de forma quantitativa e qualitativa. Vejamos inicialmente os dados

quantitativos coletados.
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Figura 1: Tempo de Prética de Ginastica Laboral do funcionario na empresa

Ao perguntarmos aos alunos acerca do tempo que cada um deles pratica a
ginastica laboral, encontramos que 56% dos funcionarios(15 pessoas) participam das
aulas a mais de trés anos. Esse periodo de pratica de atividade fisica durante a jornada
de trabalho nos permite identificar melhor os beneficios que essa ela proporciona.

Dados do Ministério da Saude (2001) apresentam um estudo que mostra niumeros
sobre empresas que investem em ginastica laboral e ratificam a importancia desta
iniciativa: a produtividade aumenta de 2 a 5%, os acidentes diminuem entre 20 e 25%, o

turnover reduz entre 10 e 15% e o numero de faltas também cai, entre 10 e 15%.
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Figura 2: Tempo do funcionario na empresa

Ao perguntarmos aos funcionarios acerca do tempo que trabalham na empresa e o
tempo que praticam ginastica laboral, encontramos que todos os funcionarios a medida
que entram na empresa participam da ginastica laboral e os que tém 3 anos de pratica e 3
anos ou mais na empresa (56% e 63% respectivamente) ndo deixaram de praticar
ginastica laboral, o que indica uma adesao e/ou possivel bem estar advindo da pratica de
ginastica laboral. Arruda et al (2011), ao relacionarem o tempo de pratica de ginastica
laboral e o tempo na empresa, encontraram que as pessoas com mais de 1 ano de
trabalho também participam a mais de 1 ano das aulas de ginastica laboral, o que pode

indiciar uma percepcao dos beneficios da pratica pelos trabalhadores.
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Figura 3: Participacado nas aulas de Ginastica Laboral

Ao analisarmos o grafico apresentado acima notamos que 74% dos trabalhadores
(20 funcionarios) participam das aulas em todos os dias que sado oferecidas e de forma
espontanea, o que nos leva a inferir que essas pessoas acreditam que a pratica da
ginastica laboral proporciona algum sentimento e/ou beneficio a elas. De acordo com o
grafico ainda, 19% dos envolvidos (5 pessoas) participam das aulas somente 1 ou 2
vezes por semana. Ao questionar essas pessoas acerca dessa menor frequéncia, 3
afirmaram que nao conseguem participar mais das aulas pois elas revezam no
atendimento ao cliente no momento da ginastica laboral e por isso ndo participam das 3
vezes, mas que, se pudessem participariam, o que também nos mostra a aderéncia a
pratica da ginastica laboral. Ja as outras 2 pessoas justificaram que n&o participam por
falta de tempo, o que nos remete, a um possivel desinteresse. Ainda temos 7% dos

funcionarios (2 pessoas) que nunca participam da pratica e ao serem questionadas sobre



0 porqué, encontramos em uma delas a seguinte resposta: “Nao posso participar pois o
médico disse que é muito perigoso, pois tenho um problema sério na coluna, dai prefiro
nao participar, mas se num tivesse nada eu participaria sim!”, ja o outro funcionario diz: “
Nao participo pois ndo tem quem faga o meu servigo, se for la fazer, atrasa tudo aqui e
acabo sendo prejudicado, mas pratico atividade fisica todo dia quando saio daqui, € muito
importante pra gente!”, ao perguntar ao mesmo se houvesse uma aula sé pra ele, ali no
local se ele faria. Ele disse: “Nao tem jeito, sou churrasqueiro e se vierem dar aula aqui,
eu tenho que ir fazendo a aula e virando as carnes, né, acredito que seja complicado!”.
Vale frisar que foi proposto a este funcionario, a ginastica laboral antes de iniciar o
trabalho, ou apés a finalizagéo, porém as respostas encontradas eram: “E complicado!”

Souza e Ziviani (2010), ao perguntarem acerca da participagéo nas aulas de ginastica
laboral, encontraram em seus estudos uma adesao de 84% dos trabalhadores, e afirmam
que é perceptivel a ginastica laboral como instrumento que viabiliza e melhora a execugéo
de tarefas, o relacionamento entre colegas e até aspectos psicoldgicos do trabalhador.
Arruda et al (2011), também encontram resultados positivos quanto a pratica de ginastica
laboral no ambiente de trabalho e reinteram que a importancia dada ao programa de
ginastica laboral se reflete na grande aderéncia pelos funcionarios. Soares et al (2006)
encontram resultados diferentes em seus estudos, onde embora 96% dos entrevistados
afirmaram acreditarem nos beneficios do programa de ginastica laboral, 83% desses
entrevistados responderam que n&o participavam das praticas. Tal fator pode ser
justificado pelo fato de que esta pesquisa seja mais antiga e o crescimento da ginastica

laboral é algo novo, além disso, referéncias atuais nao corroboram com essa afirmacéo.
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Figura 4: Aula preferida por cada funcionario

Ao perguntar aos trabalhadores, qual o tipo de aula que eles mais gostam

encontramos que 4% (2 pessoas) nao sabem, pois nao fazem as aulas, 11% (3 pessoas)



preferem aulas de alongamento, 15% (4 pessoas) preferem aulas recreativas, 29% (8
pessoas) preferem aulas de ginastica e 41% (11 pessoas) preferem aulas de
relaxamento. Porém ao indagarmos os funcionarios sobre a preferéncia das aulas de
relaxamento, foram encontradas respostas do tipo: “Haa é que as aulas pra relaxar
deixam a gente mais preparada, mais disposta para o dia de trabalho”, “Elas ajudam a
gente a esquecer dos problemas pra trabalhar melhor”, ou ainda “Eu fico mais feliz para
comegar a trabalhar, esqueco de tudo e dedico s6 aqui, ao trabalho”. Tais respostas nos
levam a inferir as aulas preferidas sdo aulas de relaxamento, e segundo o conceito de
Steuer (1989), onde a satisfagdo expressa a sensagao de atendimento da necessidade,
os avaliados mostram-se satisfeitos com essa pratica.

Os demais questionamentos buscaram analisar de forma qualitativa a fim de
proporcionar um resultado com melhores justificativas. Quando solicitamos aos
trabalhadores que enumerassem em ordem de importancia, o que os deixava satisfeito
em seu trabalho, encontramos nos primeiros lugares a resposta “exercer a fungdo que
gosto” e “ bom relacionamento com os colegas”, seguida de “ambiente alegre”, “salario” e
por ultimo “beneficios que a empresa oferece”. Tendo em vista tais respostas, podemos
afirmar que embora todos demonstrassem a necessidade do salario, ele ndo era o
primordial naquele momento. Os funcionarios conseguiam enxergar além do salario,
fatores relevantes que os fazem trabalhar na empresa. O “bom relacionamento com os
colegas” e 0 “ambiente alegre” nos mostra presencga da satisfagao para os trabalhadores.

Ao perguntarmos aos funcionarios a importancia da ginastica laboral encontramos
na maioria respostas como: “faz muito bem pra saude, melhora o condicionamento!”,
“ajuda na postura, € bom pra saude!”, “faz bem porque trabalha o corpo todo”, ou ainda “é
bom pra saude, da mais disposi¢cao”. Tais respostas nos levam a inferir que a maioria dos
avaliados remete a pratica de ginastica laboral & melhora da saude e condicionamento
fisico. Costa Filho (2006) reforca que as diversas modalidades da ginastica laboral
procuram compensar as estruturas do corpo que sdo mais utilizadas durante o trabalho e
ativar as que nao sao requeridas; aquecendo, relaxando e tonificando-as. No entanto ao
pedirmos que falassem mais sobre, notamos que essa saude para eles pode sim ser
alcangada, mas o sentimento de estar bem consigo mesmo, de sentir prazer pela pratica
se mostraram presentes em falas como: “é bom porque a gente se diverte muito e acaba
melhorando a saude”, “é muito legal, a gente ri o tempo todo e ainda ficamos fortes, com
postura boa e sem dores!”. Ouvimos também muitas respostas que diziam: “é bom pra
diminuir o estresse”, “da mais disposicdo e me deixa alegre”, “descontrai e da mais

disposicao para o trabalho”, ou ainda “eu fico muito alegre, € bom demais!”. Todas essas



respostas nos leva a inferir que os trabalhadores apresentam-se satisfeitos com a pratica
da ginastica laboral, devido ao sentimento em relagcédo as aulas. Tal fato € confirmado na
fala de McGregor (1980), onde satisfacdo no trabalho esta relacionada as necessidades
egoistas como a autoestima (confianga, autonomia, realizagdo, competéncia e
desenvolvimento) e a prépria reputagao.

Quando perguntamos o que a pratica da ginastica laboral mudou na vida dessas
pessoas, encontramos respostas como: “estou menos estressada, mais disposta”,
“procurei praticar mais exercicios fisicos, fazer uma caminhada”, “minha saude melhorou”,
‘me sinto mais alegre, menos nervosa”, “ndo sinto mais tanta dor”. As respostas
encontradas nos mostram que para os funcionarios a ginastica laboral atua de forma
positiva em suas vidas. Além disso, os fatores pelos quais elas revelam ter modificado
suas vidas tem interferéncia direta no trabalho que exercem, tais como o fato de “sentir
mais alegre e menos nervosa.”

Ao perguntarmos o que € qualidade de vida para cada um e se eles acreditavam
que tinham qualidade de vida, encontramos em todas as respostas algo como: “viver bem
consigo e com os outros, eu acho que tenho sim”, “viver bem, acho que tenho”, “viver
bem, comer bem, sentir bem, tenho sim!”, “ter animo, saude, eu tenho sim!”, “estar bem
em todas as coisas da vida: trabalho, saude, familia, para mim sé falta mais tempo, pois
trabalho muito!”, “viver bem no ambiente de trabalho, auséncia de doenca, estar feliz
comigo mesma, mas me falta tempo pra um monte de coisa, a gente sai daqui muito
cansada!”. Diante das respostas encontradas, vemos que o0s que eles consideram ser
qualidade de vida e o fato de acreditarem que tém qualidade de vida mostram satisfagao,
sendo que esta satisfagdo na vida dependente da satisfacdo no trabalho.

Nao foram encontrados problemas durante a coleta, porém o fato de termos
realizado a pesquisa enquanto o funcionario trabalhava, fez com que ele tivesse que ter
foco nas perguntas e no trabalho. Acreditamos que se pudéssemos entrevistar o
funcionario sem que ele estivesse realizando o trabalho obteriamos melhores resultados.
Sugerimos, para os proximos estudos que funcionario participe somente da entrevista.
Sugerimos ainda uma coleta com um numero maior de funcionarios e de empresas de

diferenciados ramos, a fim de que se obtenham resultados mais esclarecedores.

CONSIDERAGOES FINAIS



Diante do exposto, nossos resultados permitem inferir que os funcionarios
mostram-se satisfeitos com a pratica de ginastica laboral. O dialogo com os funcionarios a
fim de detectar a satisfacdo de cada um com a pratica da atividade fisica no ambiente de
trabalho proporcionou um resultado com maior fidedignidade, tanto no aspecto

quantitativo quanto no qualitativo.
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