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Resumo

Objetivo: Avaliar a evolugio da percepcao da qualidade de vida
geral ap6s a aplicagio de 12 sessoes de gindstica laboral. Material e
métodos: Foram aplicadas quatro sessoes de gindstica laboral, duas
vezes por semana, com o intuito de mobilizar os funciondrios de
uma empresa em Fortaleza/CE e adaptd-los aos hordrios. Na quinta
sessdo foi aplicado o questiondrio de qualidade de vida SF-36 em
todos os participantes. Resultados: Foram analisados 16 voluntdrios,
12 do sexo feminino e 4 do sexo masculino. A idade média dos
funciondrios era de 24,8 anos + 3,4. O tempo médio de trabalho
foi de 14,13 + 14,65 meses. A capacidade funcional se mostrou
melhor estatisticamente significante apés a intervengio (p < 0,05).
Os outros subitens apresentaram tendéncias positivas, com excegio
da percepcio a dor, que houve uma aparente piora comparada com
o inicio do treino. Conclusdo: Podemos comprovar que duas sessoes
por semana trouxeram bons resultados aos envolvidos com a pratica
regular desses exercicios.
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Abstract

Objective: To evaluate the perception of overall quality of life
after 12 sessions of labor gymnastics. Methods: The study was con-
ducted in a computer company in Fortaleza, Ceara. Four sessions of
labor gymnastics, twice a week, were performed aiming to mobilize
the employees and to adequate the schedule. On the fifth session,
we applied the quality of life questionnaire SF-36 in all participants.
Results: We studied 16 volunteers, 12 females and 4 males. The
average age of employees was 24.8 years + 3.4. The women were
25 + 1.0 years old and men were 24.25 + 1.3 years old. The average
working hours was 14.1 + 14.6 months. Functional capacity showed
statistically significant increase after intervention (P < 0.05). The
other sub-items showed positive trends, except perception of pain,
which there was an apparent worsening compared with the begin-
ning of training. Conclusion: We noticed that participants achieve
good results with two sessions of regular exercises.
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Introducéio

As tecnologias de informagio trouxeram com o processo
industrial complica¢des em nivel fisico e psicolégico. Esse
efeito negativo, aliado ao sedentarismo, criou um termo capaz
de expressar o quadro atual das pessoas que sofrem com a mo-
dernizagdo: o tecnoestresse, termo primeiramente utilizado,
em 1984, pelo psicoterapeuta e psiquiatra norte americano
Craig Brod. Ele o define como uma enfermidade resultante da
falta de habilidade para trabalhar com as novas tecnologias de
uma forma sauddvel [1], levando ao estresse ocupacional que
pode estar relacionado com a carga de trabalho [2].

Segundo Santos e Martendal apud Jex [2], este pro-
blema ¢ entendido através de trés aspectos. O primeiro ¢
relativo ao estresse ocupacional, sendo o contexto orga-
nizacional o responsdvel pelas exigéncias adaptativas do
trabalhador, chamado assim de estressor organizacional. O
segundo se relaciona com as respostas psicoldgicas, com-
portamentais e fisiolégicas dos trabalhadores ao estresse
organizacional. Por fim, hd a resposta ao estimulo estressor,
ou seja, o impacto nos trabalhadores causado pelo estresse
organizacional.

Diversas estratégias estao sendo criadas a fim de levar um
maior bem-estar aos trabalhadores, mudando consistente-
mente seus maus hdbitos de vida como: inatividade fisica,
tabagismo ¢ alimentacio inadequada. Segundo a ANVISA
(Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitdria), a gindstica laboral
é realizada por meio de exercicios fisicos que, aliados a técni-
cas de respiragio e relaxamento, sio capazes de levar a uma
melhora do estado psicoldgico e fisioldgico dos funciondrios
que utilizam computadores [7].

Apesar disso, as prevaléncias de problemas de sadde como
dores musculo-articulares, caracteristicos da profissao, podem
remeter a uma maijor vulnerabilidade dessa populacio a pro-
blemas de satde geral. Um estudo colombiano [8] mostrou
que a inatividade fisica aumenta a frequéncia e a duragio de
absentismo que tem implicagdes negativas para o trabalhador,
para a empresa e para a sociedade, e afirma que programas de
promogio da atividade fisica no trabalho sio propostos como
uma opgio estratégica em satide ocupacional.

A partir dessas consideragées, realizou-se um estudo
exploratério e prospectivo com um grupo de funciondrios
que utilizam prioritariamente o computador como meio de
trabalho, buscando identificar a frequéncia das varidveis da
percepgao da qualidade de vida em geral.

Material e métodos

Trata-se de um estudo descritivo e prospectivo contendo, a
principio, 20 voluntdrios. Deste total, quatro foram excluidos
por permanecerem afastados por trés sessbes consecutivas,
resultando em um conjunto final de 16 funciondrios. O
estudo foi realizado em uma empresa localizada na cidade
de Fortaleza, Ceara.

Foram incluidos voluntdrios de ambos os sexos com idades
entre 20 e 40 anos que permanecem sentados por pelo me-
nos seis horas por dia e que utilizavam o computador como
instrumento de trabalho. Foram excluidos aqueles que nio
realizaram cinco sessdes consecutivas e que estavam fora da
faixa etdria de inclusio.

O procedimento foi realizado em 10 semanas. Na primeira
semana, os funciondrios foram instruidos com explicacoes
sobre lesdes por esforcos repetitivos, sedentarismo e sobre
a gindstica laboral. Na segunda semana, foram ministradas
sessoes de gindstica laboral com o intuito de mobilizar os fun-
ciondrios e adaptd-los aos hordrios. Na terceira, foi aplicado
um questiondrio de qualidade de vida em 20 funciondrios,
treze do sexo feminino e sete do sexo masculino. E na décima,
ap6s 12 sessdes de gindstica laboral, o mesmo questiondrio foi
reaplicado. As sessoes duraram 20 minutos e foram realizadas
duas vezes por semana

Para andlise da percep¢io de qualidade de vida dos fun-
ciondrios, utilizou-se o Questiondrio de Qualidade de Vida
SE-36, por ser de ficil administragio e compreensio do
tipo autoaplicdvel. O SF-36 é uma versio em portugués do
Medical Outcomes Study 36 — Item Short Form Health Survey,
traduzido e validado por Ciconelli ez 4/. [3]. Estudos realizados
no Brasil mostraram a viabilidade e a confiabilidade desse
questiondrio [4,5].

Os participantes assinaram um termo de consentimento
para a autorizagio da utiliza¢do dos dados de forma sigi-
losa com finalidade de pesquisa cientifica. Este projeto foi
submetido 4 avaliagio do Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Ceard (CEP 031-04-09).

Anailise estatistica

A eficiéncia do treinamento foi avaliada pelo teste T de
Student para amostras emparelhadas. O valor de P < 0,05 foi
aceito como significante. Os dados foram apresentados como
média + desvio padrio e ndmero de participantes com sua
respectiva percentagem. Os dados foram submetidos a um
pacote do programa de estatistica SPSS for Windows.

Resultados

Foram analisados 16 voluntdrios, 12 do sexo feminino
(75%) e 4 do sexo masculino (25%). A idade média dos fun-
ciondrios era de 24,81 anos + 3,43. A idade das mulheres foi
de 25 £ 1.0 e dos homens foi de 24,25 + 1,3. O tempo médio
de trabalho foide 14,13 + 14,65 meses. Quatro participantes
foram excluidos do estudo, dois funciondrios tiveram férias
e dois deixaram de realizar 3 sessoes consecutivas. O tempo
de trabalho variou de trés meses, valor minimo, e 48 meses,
valor miximo. A média foi de 14 meses + 14,65 executando
a atual fungao. Os resultados dos subitens do SF-36 estio
apresentados na Tabela I.
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Tabela I - Percepgdio subjetiva dos subitens do SF-36.

Variaveis Inicio  Final P value
Capacidade funcional 76,56 84,69 < 0,05*
Limitacées fisicas 84,38 82,81 0,73
Dor 67,44 64,25 0,07
Estado geral de satde 58,71 63,71 0,6
Vitalidade 63,75 69,37 0,3
Aspectos socias 72,65 79,17 0,1
Limitacdes por aspectos emo- 73,24 72,91
cionais 0,2
Satde mental 70,00 74,25 0,4

*P < 0,05.

A Figura I exp6e as médias de cada um dos subitens do
SF-36. Todos os itens analisados apresentaram melhoras,
com excegdo da percepgio 4 dor, que houve uma aparente
piora comparada com o inicio do treino. A capacidade fun-
cional se mostrou melhor estatisticamente significante apds
a intervengio (P < 0,05). Os outros subitens apresentaram
tendéncias positivas. As médias variaram entre 63 e 85 pontos,
mostrando que todos os participantes possufam bons indices
para os subitens da qualidade de vida analisados.

Figura I - Relagio entre as médias dos participantes antes e apds
a intervengdo.
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Discussdo

A literatura cientifica mostra os beneficios dos exercicios
fisicos compensatdrios no ambiente de trabalho [9], teoria
esta que foi comprovada pelo nosso trabalho. A incorporagio
dos exercicios no dia a dia dos funciondrios foi o principal
valor do estudo, pois a grande maioria era sedentdria e, a pesar
de todos serem jovens (idade média de 24 anos), a falta de
disponibilidade de tempo para a prdtica de exercicios fora da
empresa foi de 65% da populacio.

A pesar de a intensidade ser proporcional aos efeitos tanto
metabdlicos como cardiovasculares, como frequéncia cardiaca
e modulagio de quimiorreceptores, a alteragdo da liberagio de
catecolaminas afeta todo o sistema nervoso simpdtico [10]. O

presente estudo nao se preocupou com a intensidade dos exer-
cicios, visto que o objetivo foi o de realizar uma compensagio
funcional como a melhora da circulacio e do alongamento
nos grandes grupamentos musculares.

A qualidade de vida dos sujeitos melhorou principalmente
a capacidade funcional, que é a capacidade do individuo em
realizar as atividades da vida didria [11], mostrando que o dia
a dia pode ser melhorado com a prética regular da gindstica
laboral.

A sociabilizagdo entre os funciondrios, analisado pelo
subitem aspectos sociais, mostrou uma tendéncia positiva (p
= 0,1). J4 no que diz respeito aos aspectos emocionais nao
foi observada relevincia com a gindstica laboral no presente
estudo. Podemos concluir assim que os funciondrios puderam
melhor se relacionar apés o inicio das intervengoes.

Com relagio a sadde mental houve ganho significativo.
Segundo Heloani ez a/. [12] o trabalho na atualidade e suas
exigéncias geram pressdes que afetam o corpo fisico e o
campo mental. Em nosso estudo a populagio apresentou
melhoras, porém o resultado nio foi estatisticamente sig-
nificante.

A percepgao a dor foi o tnico item que houve reducio
no final da intervencio, talvez devido ao nimero reduzido de
sessoes, que foram de duas vezes por semana, em comparagio
com a carga hordria dos funciondrios, que ¢ de oito horas por
dia, seis vezes por semana.

Conclusdao

Os dados deste estudo demonstraram que as sessoes de
gindstica laboral aplicada em funciondrios com uma carga
horéria de 8 horas por dia, 6 vezes na semana, mostrou-se
eficiente na melhora da capacidade funcional.

Demonstrou-se que com a implantagio de um programa
de exercicios em empresas os funciondrios conseguem me-
lhor se socializar (aspectos sociais positivos) e tém percepgio
benéfica de sua satde geral.

No que diz respeito a satide mental e a vitalidade, as pon-
tuacoes dos subitens analisados apresentaram-se benéficas na
populagio estudada.

Podemos comprovar que duas sessbes por semana trou-
xeram bons resultados aos envolvidos com a prética regular
desses exercicios, porém sugere-se que mais estudos sejam
realizados envolvendo funciondrios que realizam pouca ou
nenhuma atividade fisica no seu trabalho e os seus aspectos
associados.
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