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RESUMO

Hoje em dia esta mais do que comprovado pelos diversos estudos na area
gue a flexibilidade é uma das primeiras capacidades fisicas a ser comprometida com
o avancar da idade. Por volta dos 40 anos de idade, ha uma aceleracdo na perda da
flexibilidade que é bastante influenciada por outros fatores, tais como padrdo de
atividade fisica e nivel de saude, e isso poderia no futuro levar a uma dificuldade em
realizar as atividades da vida diaria. A ginastica laboral foi criada com intuito de
minimizar os impactos negativos oriundos do sedentarismo na vida e na saude do
trabalhador e estimular habitos mais saudaveis nos funcionarios através de
exercicios de alongamentos. Muito se fala da perda da flexibilidade com o avanco da
idade e das varias formas para se minimizar essas perdas. E necessario que nos,
educadores fisicos, utilizemos de técnicas aprendidas durante anos de aprendizado
para comprovar a validade de um programa de atividade fisica ha melhora da saude
do trabalhador. Assim o objetivo do estudo foi verificar a influéncia da Ginastica
Laboral na flexibilidade de diferentes articulagdes dos participantes do programa de
atividade fisica oferecido pelo laboratério NAFES e comparar se h& diferengas na
flexibilidade entre trabalhadores que participam das aulas e 0s que nao participam.
Participaram do estudo 15 trabalhadores do Instituto de Geociéncias e Ciéncias
Exatas (IGCE) da UNESP de Rio Claro, onde foram realizadas duas aulas semanais
de ginastica laboral com a duracdo de 15 minutos cada. Dentro desse ambiente
foram divididos dois grupos um que realizou as atividades e outro que serviu de
controle participando apenas das avaliagdes. Foram realizadas trés avaliagdes uma
antes do inicio do estudo, uma apo6s 2 meses, e outra no termino do estudo. Nessas
avaliacbes foram coletadas as medidas dos angulos das articulagbes com a
utilizacdo de um fleximetro e a maior distancia alcancada através do teste de sentar
e alcancar. Os resultados ndo apresentaram uma diferenca significativa na relagéo
entre praticantes e ndo praticantes de ginastica laboral, porém houve uma
manutenc¢do da flexibilidade. Portanto conclui-se que as sessdes de ginastica laboral
podem ter influéncia na manutencdo ou prevencado da queda dos niveis de
flexibilidade de seus praticantes.

Palavras-chave: Ginastica Laboral. Flexibilidade. Fleximetro. LER/DORT.



ABSTRACT

Nowadays is more than proven by several studies in the area that flexibility is one of
the first physical abilities to be impaired with advancing age. Around 40 years old,
there is an acceleration in the loss of flexibility that is heavily influenced by other
factors as like standard level of physical activity and health, and this could eventually
lead to a difficulty in performing activities of daily basis. Active Break was created
with the intention to minimize the negative impacts from the sedentary life and health
of workers and encourage healthier habits in employees through stretching
exercises. A lot is said about the loss of flexibility with advancing age and various
ways to minimize these losses. It is necessary for us as physical educators, using
techniques learned through years of learning to prove the validity of a physical
activity program in improving worker health. Therefore the aim of the study was to
investigate the influence of the Active Break in different flexibility joints of the
participants of physical activity program offered by the NAFES laboratory and
compare whether there are differences in flexibility between workers who participate
in classes with those who are not. The study included 15 workers of Institute of
Geosciences and Exact Sciences (IGCE) UNESP - Rio Claro. Where were two
weekly gymnastics sessions lasting 15 minutes each, Within this environment were
divided two groups, one who carried out the activities and the other served as control
group that participated only in the evaluations. Three assessments were conducted,
one before the start of a study, another 2 months later and the last one at the end of
the study. On these assessments were collected measures of the angles of joints
using a Fleximeter and the greatest distance achieved by the sit and reach test. The
results showed no significant difference between practicing and non practicing of
the labor gymnastics, but there was a maintenance of flexibility. Therefore we
conclude that the labor gymnastics sessions may affect the maintenance or
prevention of falling levels of the workers flexibility.

Keywords: Active Break. Flexibility. Fleximeter. LER/DORT.
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1 INTRODUCAO

A inatividade fisica vem crescendo a cada dia que passa. Muitos acreditam
gue esse aumento esta associado a tecnologia que hoje impera nos lares facilitando
a vida das pessoas.

A inatividade fisica € vista atualmente como um problema mundial de saude.
Entre as razbes que levam a inatividade, um dos possiveis fatores € o
desconhecimento sobre como se exercitar, as finalidades de cada exercicio,
limitagOes de alguns grupos populacionais e percepcdes distorcidas em relacdo aos
beneficios do movimento.

Os trabalhadores que ndo praticam exercicios regularmente sdo mais
susceptiveis a doencas, além de reclamarem bastante de dores na regido da
lombar, na regido cervical e nas articulagbes, as quais sdo muitas vezes causadas
pelo tempo que passam sentados no trabalho.

A inatividade fisica pode ser considerado uma epidemia mundial, pois
compromete cerca de 70% da populacdo do planeta. E considerado pela
Organizacdo Mundial de Saude (OMS) o inimigo nimero um da saude publica,
associado a dois milhdes de mortes ao ano globalmente, e por 75% por mortes nas
Ameéricas. E fator de risco para doencas cronicas ndo transmissiveis, como diabetes
tipo 2, hipertensdo, hipercolesterolemia, obesidade, doencas cardiovasculares,
osteoporose e algumas formas de cancer. Estimativas econémicas de varios paises
consideram a inatividade fisica responséavel por 2% a 6% dos custos totais em saude
publica. No Brasil, ndo ha dados sobre o custo da mesma, mas recente relatério
elaborado pelo Banco Mundial atribuiu 66% dos gastos em saude as doencas
cronicas nao transmissiveis em todo o Pais (POZENA, 2009).

Um importante comportamento relacionado a saude é a atividade fisica, uma
vez que existem significativas evidéncias de sua influéncia na melhoria da eficiéncia
do sistema imunoldgico, fato que pode reduzir a incidéncia de diversas patologias
cronicas e degenerativas. Desta forma, as iniciativas da promoc¢do de saude,
especialmente nos modernos ambientes de trabalho, tendem a adotar a atividade
fisica como uma das principais ferramentas, uma vez que a maioria das empresas
dispensa o esforgo fisico generalizado para a realizacdo do trabalho, substituindo-o
por movimentos repetitivos ou insignificantes (NAHAS, 2006; PITANGA, 2002).



Segundo Florindo (1988), a implantagcdo de um programa de pratica regular
de exercicios fisicos no ambiente do trabalho poderia ser uma alternativa para que
os trabalhadores que ndo possuem tempo disponivel para a pratica de atividades
fisicas.

Os programas devem estar associados a uma estratégia de promocdo da
saude, expondo seus beneficios para levar a mudancas de comportamento que nao
se limitem ao ambiente de trabalho (RODRIGUES, 2009).

Esses programas de atividade fisica na empresa tém sido associados com
reducdo da rotatividade dos empregados, diminuicdo do absenteismo e uma
possivel reducéo nos custos de salude da empresa (RODRIGUES, 2009).

Um dos recursos que pode auxiliar na possibilidade de uma pratica de
atividade fisica no local de trabalho € a Ginastica Laboral.

A Ginastica Laboral € um repouso ativo que aproveita as pausas regulares
durante a jornada de trabalho, para exercitar os musculos correspondentes e relaxar
0S grupos musculares que estdo em contracdo durante o trabalho, tendo como
objetivo a prevencéao da fadiga (KOLLING, 1980).

Também conhecida como ginastica do trabalho, ela é destinada ao bem estar
fisico, psicolégico, e social do trabalhador, e pode influenciar positivamente, dentre
outros fatores, nos parametros cardiovasculares — regulando os batimentos
cardiacos e a pressdo arterial (CANETE,1996; BELMONT, 1994, MENDONCA,
1991).

A Ginastica Laboral entdo se tornou uma possibilidade para o trabalhador que
afirmava ndo ter tempo para realizar qualquer tipo de exercicio, pois ela permite ao
individuo ndo se deslocar para realizar 0s exercicios ja que estes sao realizados no
mesmo local de seu trabalho.

Atualmente estudos ja comprovam que a flexibilidade é uma das primeiras
capacidades fisicas a ser comprometida com o avancar da idade. Por volta dos 40
anos de idade, h4 uma aceleracdo na perda da flexibilidade que é bastante
influenciada por outros fatores, tais como padrdo de atividade fisica e nivel de
saude, e isso podera no futuro levar a uma dificuldade em realizar as atividades da
vida diaria (FLEXIBILIDADE, 2003)



A ginastica laboral foi criada com intuito de minimizar os impactos negativos
oriundos da inatividade fisica na vida e na saude do trabalhador e estimular habitos
mais saudaveis nos funcionarios através de exercicios de alongamentos.

Neste estudo verificamos a influéncia da pratica de ginastica laboral na

flexibilidade de seus participantes.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1. Hist6ria da Ginastica Laboral no Mundo

Inicialmente denominada “ginastica de pausa”, a Ginastica Laboral comegou
na industria com o objetivo de dar repouso ativo aos operarios, por alguns periodos
durante sua jornada de trabalho. A primeira referéncia bibliografica que se tem
noticia sobre este tipo de experiéncia € um manual editado na Polénia, em 1925.
Posteriormente, surgiram também outras publicacdes na Holanda e na RuUssia.
Neste ultimo pais, 150 mil empresas, envolvendo 5 milhdes de funcionarios
praticavam e ainda praticam a Ginastica de Pausa, adaptada a cada cargo
(CANETE apud POLITO et. al, 2002).

A denominacao Ginastica Laboral teve origem no Japéo, onde desde 1928, os
funcionarios dos correios freqiientam sessdes de ginastica diariamente. Assim, apds
a Segunda Guerra Mundial, este habito foi difundido por todos os paises e,
atualmente, um terco dos trabalhadores japoneses exercita-se em suas empresas.
Conforme dados do Ministério da Saude (1990), a ginastica nas empresas do Japao,
em 1960, trazia como resultados a diminuicdo dos acidentes de trabalho, o aumento
da produtividade e a melhoria do bem-estar geral dos trabalhadores.

Nos anos 60, jA com 0 nome ora apresentado, a Ginastica Laboral renasce na
Bulgaria, Alemanha, Suécia e Japao, sendo que, nesse ultimo, consolidou-se a sua
obrigatoriedade com relagéo a determinadas tarefas industriais (Revista EF, 2006).

Apesar de ter surgido na Polbnia, o seu desenvolvimento se deu em 1928 no
Japao e perdura até os dias de hoje. Segundo Cafiete (1996 apud POLITO et. al,
2002), esta préatica foi difundida por todo o pais, apés a Segunda Guerra Mundial e,
atualmente, um terco dos trabalhadores exercitam-se diariamente, tendo obtido
como resultados, em 1960, a diminuicdo dos acidentes de trabalho, o aumento da
produtividade e a melhoria do bem estar geral dos trabalhadores.

Na Bélgica a ginastica foi iniciada em 1961 e logo em 1968 foi avaliada nos
Estados Unidos da América do Norte pela International Management Review, e foi
uma das mais significantes avaliacdes sobre Saude do trabalhador pelo exercicio
fisico, onde a National Aeronautica and Space Administration- NASA envolveu 259
voluntéarios (DIEFENBACH, 2000).
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Nos EUA, desde 1974, trabalhadores de empresas estdo envolvidos em
programas diarios de ginastica durante a jornada de trabalho.

2.2. Historia da Ginastica Laboral no Brasil

No Brasil, a federagdo de Radio Taissd coordena mais de 5000 praticantes
ligados a 30 entidades em quatro estados: Sdo Paulo, Rio de Janeiro, Parana e
Mato Grosso do sul. (POLITO & BERGAMASCHI, 2002).

No Brasil, em 1973, a Escola de Educacdo Fisica da Federacdo dos
Estabelecimentos de Ensino de Novo Hamburgo/RS (FEEVALE), torna-se a pioneira
da Ginastica Laboral com o Projeto Educacédo Fisica Compensatdria e Recreacao,
que foi elaborado a partir de proposta de exercicios fisicos baseados em analises
biomecénicas. Em parceria com a FEEVALE, em 1978, o SESI/RS desenvolveu o
Projeto Ginastica Laboral Compensatoria (Revista EF, 2006).

Para Polito e Bergamaschi (2002), apds cinco anos, a mesma Federacao
juntamente com o SESI, adotaram o mesmo programa diferencando-o do anterior de
"Ginastica Laboral Compensatoria”, visando aprofundar estudos nesta area ainda
em carater experimental, para combater a chamada doenca dos digitadores
(tenosinovite). Esta foi a primeira doenca reconhecida legalmente em 1987, portaria
n° 4602 do Ministério da Previdéncia e Assisténcia Social, como doenca profissional.

Na década de 80 e 90, a Ginastica Laboral comeca a ser resgatada,
ressurgindo atualmente como "febre" nas empresas no combate do stress e das
lesbes do trabalho (AMARAL, 2002).

Em 1999, a Escola de Educacdo Fisica da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul criou o curso gue visa preparar alunos e profissionais para esta area
de atuacao (Revista EF, 2004)

Assim a Ginastica Laboral vem ganhando cada vez mais credibilidade dentro
das empresas e tornando-se mais uma alternativa para o profissional de educacao

fisica e beneficiando um nimero cada vez maior de pessoas.
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2.3. Tipos de Ginastica Laboral

Segundo a NESRA - Associacdo Nacional de Servicos e Recreacdo para
Empregados dos Estados Unidos, Ginastica Laboral é a pratica voluntaria de
atividades fisicas realizadas pelos trabalhadores coletivamente dentro do proprio
local de trabalho durante sua jornada diaria que, por meio de exercicios especificos,
tem como meta prevenir e/ou amenizar as doencas decorrentes da atividade que
desempenham (OLIVEIRA, 2007).

Varias sdo as referéncias utilizadas para classificar os tipos de Ginastica
Laboral. Segundo Zilli (2002) a Ginastica Laboral pode ser classificada de acordo
com seu horario de aplicacdo como preparatdria ou de aquecimento; compensatoria
ou de relaxamento.

- Preparatéria ou de Aquecimento: realizada no inicio da jornada de trabalho,
ela ativa fisiologicamente o organismo, prepara para o trabalho fisico e melhora o
nivel de concentracdo e disposicao, elevando a temperatura do corpo, oxigenando
os tecidos e aumentando a freqUéncia cardiaca. Tem a duracéo aproximada de 10 a
12 minutos. Inclui exercicios de coordenacgédo, equilibrio, concentracéo, flexibilidade
e resisténcia muscular.

- Compensatéria: com duracdo de 5 a 10 minutos durante a jornada de
trabalho, sua principal finalidade € compensar todo e qualquer tipo de tenséo
muscular adquirido pelo uso excessivo ou inadequado das estruturas musculo-
ligamentares. Tem o objetivo de melhorar a circulagdo com a retirada de residuos
metabolicos, modificar a postura no trabalho, reabastecer os depdsitos de glicogénio
e prevenir a fadiga muscular. Sao sugeridos exercicios de alongamento e
flexibilidade, respiratorios e posturais.

- Relaxamento: realizada no final da jornada de trabalho durante 10 ou 12
minutos, tem como objetivo a reducao do estresse, alivio das tensdes, reducéo dos
indices de desavencas no trabalho e em casa, com consequente melhora da fungéo
social. Sao realizadas automassagens, exercicios respiratorios, exercicios de
alongamento e flexibilidade e meditacéo.

Segundo Zilli (2002), outra forma de classificar a Ginastica Laboral € quanto

ao seu objetivo:
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- Ginastica Corretiva ou Postural: relacionada com o equilibrio dos masculos
agonistas/antagonistas, isto é, alongamento dos musculos mais sobrecarregados e
fortalecimento dos muasculos em desuso ou em pouco uso. Sua execucdo pode
durar entre 10 e 12 minutos, todos os dias ou trés vezes por semana.

- Ginastica de Compensacdo: tem o objetivo de evitar vicios posturais e o
aparecimento da fadiga, principalmente por posturas extremas, estaticas ou
unilaterais. Podem ser realizados movimentos simétricos de alongamento dentro do

préprio setor ou ambiente de trabalho entre 5 a 10 minutos.

2.4. Objetivos e beneficios da Ginastica Laboral

O objetivo da Ginastica Laboral é proporcionar ao funcionario uma melhor
utilizacdo de sua capacidade funcional através de exercicios de alongamento, de
prevencao de lesGes ocupacionais e dindmicas de recreagao.

Para Pagliar (2002), estes sao alguns dos possiveis beneficios da Ginastica

Laboral:

a) Fisiologicos
- Provoca o aumento da circulacdo sanguinea em nivel da estrutura muscular,
melhorando a oxigenacdo dos musculos e tenddes e diminuindo o acumulo do
acido latico;
- Melhora a mobilidade e flexibilidade musculo articular;
- Diminui as inflamacdes e traumas;
- Melhora a postura;
- Diminui a tensdo muscular desnecesséria,;
- Diminui o esfor¢o na execucgéo das tarefas diarias;
- Facilita a adaptacéo ao posto de trabalho;
- Melhora a condicdo do estado de saude geral.
b) Psicolégicos
- Favorece a mudanca da rotina;
- Reforca a auto-estima,;
- Mostra a preocupacédo da empresa com seus funcionarios;

- Melhora a capacidade de concentragao no trabalho.
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c) Sociais
- Desperta o surgimento de novas liderancas;
- Favorece o contato pessoal;
- Promove a integracéo social;
- Favorece o sentido de grupo - se sentem parte de um todo;

- Melhora o relacionamento.

Para Polito e Bergamaschi (2002), os objetivos da Ginastica Laboral s&o:
promover a saude, corrigir os vicios posturais, diminuir 0 absenteismo e a procura
ambulatorial, melhorar a condicgéo fisica geral, aumentar o &nimo e disposic¢ao para o
trabalho, promover o auto-condicionamento orgéanico, promover a consciéncia
corporal, melhorar o relacionamento interpessoal, prevenir a fadiga muscular;
prevenir Lesdes por Esfor¢cos Repetitivos e Doengas Ostemusculares relacionadas
ao Trabalho (LER/DORT).

Segundo o SESI (2002), a Ginastica Laboral atua na qualidade de vida, no
bom relacionamento entre as pessoas, controle do estresse, diminuicdo de
acidentes de trabalho e aumento de rendimento em milhares de empresas
brasileiras.

Para Lima (2004), a Ginastica Laboral tem como finalidade a prevencao de
doencas ocupacionais, promovendo o bem-estar individual, por intermédio da
consciéncia corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular o seu proprio corpo.

Para Alvarez (2002); Oliveira (2003), a Ginastica Laboral tem como objetivos
diminuir o nimero de acidentes de trabalho, reduzir doencas ocupacionais, prevenir
a fadiga muscular, corrigir vicios posturais, aumentar a disposicédo do funcionario ao
iniciar e retornar ao trabalho, promover maior integracdo no ambiente da empresa.

Para Cafiete (1996), a Ginastica Laboral pode fornecer varios beneficios para
a empresa e para 0 empregado, dependendo da competéncia, grau de
conscientizacdo e postura ética adotada pelos profissionais que a conduzem. Targa
(1973) complementa dizendo que a Ginastica Laboral pode ser um instrumento de
alto valor educativo ou podera produzir lesbes e qualidades fisicas e morais

negativas, dependendo do profissional que a oriente.
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2.5. Qualidade de vida do trabalhador

A pesquisa sobre qualidade de vida do trabalhador pode ser considerada uma
ramificacdo do estudo da qualidade de vida geral e vem recebendo atencao
crescente de cientistas das areas de saude, ecologia, psicologia, economia,
administracdo e engenharia (VASCONCELOS, 2001).

Segundo Franca (1996) o conceito de qualidade de vida no trabalho € um
conjunto de acbBes de uma empresa que envolve diagnéstico e implantacdo de
melhorias e inovacbes gerenciais, tecnolégicas e estruturais, dentro e fora do
ambiente de trabalho, visando propiciar condicbes plenas de desenvolvimento
humano para e durante a realizagao do trabalho.

Apesar disso, algumas discussdes mais recentes trazem a terminologia
“qualidade de vida do trabalhador” deixando mais claro que a qualidade de vida nao
se restringe somente ao local e ao momento do trabalho, mas sim, possui relagédo
com todos os outros aspectos que formam a vida das pessoas (trabalhador e sua
familia) como a satisfac@o pessoal, relacionamento familiar, oportunidades de lazer,
dentre outros (NAHAS, 2003).

Para Rodrigues (1995) e Sucesso (1998), os seguintes aspectos englobam a
qualidade de vida no trabalho:

- Adequada e satisfat6ria recompensa

- Seguranca e saude no trabalho

- Desenvolvimento das capacidades humanas

- Crescimento e seguranca profissional

- Interacao social

- Direitos dos trabalhadores

- Espaco total de vida no trabalho e fora dele

- Relevancia social

- Orgulho pelo trabalho realizado

- Vida emocional satisfatoria

- Auto-estima

- Imagem da empresa/instituicéo junto a opinido publica
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- Equilibrio entre trabalho e lazer
- Horérios e condicdes de trabalhos sensatos
- Oportunidades e perspectivas de carreira

- Possibilidade de uso do potencial

Conforme relatérios do Instituto Nacional do Seguro Social — INSS citado em
Lacaz (2000) as principais causas de aposentadoria por invalidez previdenciaria no
Brasil, na década de 1980 sdo respectivamente: hipertensdo arterial, transtornos
mentais, doencas osteoarticulares, doencas cardiovasculares, epilepsias, doencas
infectocontagiosas.

Com isso, vé-se necessaria a incorporacao das atividades laborais dentro das

empresas, pois com elas € possivel que os trabalhadores deixem de ser sedentérios
e pratiquem atividade fisica fora do seu expediente de trabalho também.

2.6. Lesdes por Esforcos Repetitivos e Doencas Osteomusculares
relacionadas as Trabalho

A definicdo presente na Norma Técnica (ordem de servico 606 de 05/08/98)
do INSS (1998), conceitua LER/DORT (Leséo por Esforco Repetitivo e Doencas
Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho) como uma sindrome clinica
caracterizada por dor cronica, acompanhada ou ndo de alteracdes objetivas e que
se manifesta principalmente no pescoco, cintura escapular e/ou membros superiores
em decorréncia do trabalho, podendo afetar tenddes, musculos e nervos periféricos.

Para Assuncdo (2000), considerar que a nocdo de repetitividade é
extremamente Util para se tentar abordar as situacdes de trabalho na maioria dos
ambientes industriais e de escritorio. Afirma, ainda, que ela deriva dos achados dos
estudos da biomecanica, baseados nos conhecimentos da fisiologia muscular,
acerca das lesdes teciduais quando o ritmo em que a tarefa é realizada nao garante
a pausa necessaria para que a fibra muscular retorne ao seu estado inicial de
repouso, permitindo, assim, adequada reperfusdo sanguinea. Nessa situacéo,
podem ocorrer reacdes no organismo, gerando uma resposta inflamatéria e/ou
degenerativa das células dos tecidos moles (muasculos, nervos, tendodes,

ligamentos).
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Na mesma linha Buckle (1997) afirma que, entre 0sS mecanismos
fisiopatologicos referenciados na génese desses problemas, englobam-se
contracdes continuas e aumento de pressao intramuscular, interrup¢cdo do aporte
sanguineo e compressfes de feixes nervosos, levando a sofrimento muscular
cronico.

Miranda e Dias (1999) apresentam trés grandes grupos como fatores causais,
como sendo consensuais, apesar das diferentes abordagens existentes a cerca
deste tema, entre eles destacam-se:

- Fatores de natureza ergondmica: forgca excessiva, alta repetitividade de um
mesmo padrdao de movimento, posturas incorretas dos membros superiores,
compressdo das delicadas estruturas dos membros superiores, incluindo fatores
ambientais como frio, vibragcdo, ventilacdo e ruidos, ma adaptacdo do mobiliario,
falta de manutencdo em equipamentos e ferramentas, mas concepc¢des de postos
de trabalho, exigéncia fisica desnecessaria em funcdo da disposicdo ou das
dimensdes de equipamentos e instrumental de trabalho.

- Fatores de natureza organizacional e psicossociais: concentracdo de
movimentos para um mesmo individuo, horas extraordinarias, dobras de turno, ritmo
apertado de trabalho, auséncia de pausas, jornada de trabalho exagerada,
gratificacdo por produtividade, cobranca excessiva por producédo e qualidade por
parte da supervisdo ou da chefia, incompatibilidade entre a formacdo e as
exigéncias do trabalho, atividades monétonas, conflitos disfuncionais, problemas nas
relacbes e interagbes humanas, ambientes de trabalho hostis, privacdo da
criatividade e potencialidades individuais colocadas em segundo plano,
empobrecimento e fragmentacao da tarefa.

- Fatores sdécio-econdmicos e culturais: como o medo do desemprego, baixa
remuneracdo e falta de reconhecimento social, auséncia de perspectivas de
desenvolvimento humano e pessoal e mas condi¢des de vida.

Segundo Longen (2003, apud DEJOURS, 1987, MIRANDA 1998,
ASSUNCAO0,1993, 1995, 2000 e 2001), os principios da prevencdo de LER/DORT
sdo as reestruturacdes do processo produtivo que resultem em melhoria da
qualidade de vida no trabalho, proporcionando maior identidade com a tarefa, maior
autoridade sobre o processo, ciclos completos e a eliminacdo de posturas

extremamente rigidas normalmente existentes nas relacdes de trabalho.
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Para a prevencdo sabe-se que a atividade fisica e o alongamento durante o
expediente de trabalho é extremamente relaxante. Além de melhorar o bem estar
fisico, mental e prevenir o aparecimento de doencas ocupacionais, eles sdo 0s
grandes aliados na tentativa de compensar ou amenizar fatores como estresse e
sobrecarga excessiva sobre grupos musculares mais exigidos na execucdo das
tarefas, bem como auxiliar no desenvolvimento da consciéncia corporal na melhora

da postura.

2.7. Flexibilidade

A flexibilidade pode ser definida como, amplitude maxima de movimento em
uma ou mais articulacdes (GOBBI et al., 2005).

Para Lisbda (2006, apud ARAUJO, 1987), qualidade motriz que depende da
elasticidade muscular e da mobilidade articular expressa pela maxima amplitude de
movimento necessaria para execucao de qualquer atividade fisica, sem que ocorram
lesGes anatomopatoldgicas.

Niveis adequados de flexibilidade s&o fundamentais para o bom
funcionamento musculo - articular, contribuindo para a preservacéo das articulacoes.
Sao necessarios valores minimos de amplitude articular para o desenvolvimento de
atividades desportivas ou mesmo cotidiana (SOARES, 2010).

Amako (2003) afirma que, o treinamento dessa qualidade fisica pode ser
utilizado como forma de prevencao de lesbes, como preparacdo para o esforgo
(aquecimento), como forma de recuperagdo ativa péds-esforco e como forma de
modelar o processo de reparacdo dos tecidos, apés uma leséo, e de influir sobre
eles.

A flexibilidade se comporta de diversas formas no ser humano em suas
diferentes fases da vida.

Quando criancas o nivel de flexibilidade entre meninas e meninas € muito
semelhante e perdura até aproximadamente 6 ou 7 anos de idade, e a partir desta
idade as meninas comegam a ter uma melhor flexibilidade que os meninos. Por volta
dos 10 anos ha uma leve queda no nivel de flexibilidade em ambos os sexos devido
a entrada no periodo da puberdade (FLEXIBILIDADE, 2003).
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Para Gobbi e colaboradores (2005) a flexibilidade aumenta bastante até
perto dos 16 anos, a partir dessa idade comeca a desacelerar até aproximadamente
os 20 anos (homens) e 25 anos (mulheres), passando entdo a declinar.

Apoés os 40 anos de idade, hd novamente uma aceleracdo na perda da
flexibilidade que é bastante influenciada por outros fatores, tais como padrdo de
atividade fisica e nivel de saude (FLEXIBILIDADE, 2003).

Hollmann e Hettinger (1989) listam alguns fatores que limitam a
flexibilidade:

- Estrutura articular;

- Massa muscular;

- Capacidade de distenséo dos tenddes;

- Ligamentos e capsulas articulares.
2.8. Alongamento

A forma mais utilizada para se trabalhar a flexibilidade é o alongamento. A
aplicacdo do alongamento tem a finalidade de prevenir ou diminuir os efeitos
agressivos do exercicio, aumentar a recuperacdo muscular pela capacidade de
dispersar o edema, aumentar a amplitude articular e reduzir espasmos musculares.

Segundo Achour Junior (1996), o alongamento pode ser classificado em
quatro tipos:

- Alongamento Estatico: move-se o0 membro lentamente, mantendo-se o segmento
muscular determinado pela tensdo muscular logo acima da amplitude do movimento
habitual.

- Alongamento Passivo: € feito com a ajuda de forcas externas (aparelhos,
companheiros), em um estado de relaxamento da musculatura a ser alongada.

- Alongamento Ativo: é determinado pelo maior alcance do movimento voluntario,
utilizando-se a forgca dos musculos agonistas e o relaxamento dos antagonistas.

- Alongamento Balistico: o alongamento balistico utiliza-se varios esforcos
musculares ativos insistidos, na tentativa de maior alcance do movimento. Para o
autor, em relacéo a saude, o alongamento estatico € o mais indicado nos ambientes
escolares e empresariais, pois 0 excesso de tensdo muscular aumenta a pressao

sanguinea e desperdica energia mecéanica, diminuindo a produtividade no trabalho,
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no qual os exercicios de alongamentos sdo utilizados para diminuir o estresse
muscular.

Cientistas e doutores em medicina esportiva tém afirmado que os exercicios
de alongamento diminuem a incidéncia e a severidade das lesbes articulares e
musculo tendineas, sendo assim, a flexibilidade vista como um dos méis mais
eficientes para evitar lesbes (ELLIOTT & MESTER, 2000).
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3 OBJETIVO E HIPOTESE

3.1. Objetivo

Verificar a influéncia da Ginastica Laboral na flexibilidade de diferentes

articulacbes dos participantes de um programa de atividade fisica.

3.2. Objetivos secundarios

- Comparar o nivel de flexibilidade no inicio do programa e no fim do programa.
- Comparar o nivel de flexibilidade entre trabalhadores com a mesma funcéo
ocupacional que participam da Ginastica Laboral e os que n&o participam.

3.3. Hipotese

- A Ginéstica Laboral mantém ou melhora a flexibilidade dos individuos que a
praticam.
- Os participantes da Ginastica Laboral possuem niveis mais elevados de

flexibilidade daqueles que nao participam das aulas.
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4 MATERIAIS E METODOS

4.1. Participantes

Participaram do estudo 15 trabalhadores do Instituto de Geociéncias e Ciéncias
Exatas (IGCE) da Universidade Estadual Paulista - Campus Rio Claro (UNESP_RC),
localizada na Avenida 24A, n°1515, Bela Vista, na cidade de Rio Claro, SP, que

realizam tarefas de escritério e administrativas.

4.2. Procedimentos

Os trabalhadores foram divididos em 2 grupos GGL (Grupo Ginastica
Laboral), e GGC(Grupo Controle). O grupo GGL foi composto de 7 participantes,
com médias e desvios padrdo de 41 + 9,9 anos de idade, 1,66 + 0,06 metros de
altura e 70,4 £ 11,8 Kg de peso. Ja o grupo GC, foi composto por 8 participantes
com médias e desvios padrédo de 40,8 £ 26,1 anos de idade, 1,66 £ 0,06 metros de
altura e 67,9 + 12,49 Kg de peso. Os grupos foram formados por conveniéncia.
Todos os trabalhadores do IGCE foram convidados a participarem das aulas de
Ginéstica Laboral. No GGL foram incluidos todos os trabalhadores que aceitaram o
convite. Os trabalhadores que n&o tiveram interesse em participar das sessfes
foram convidados a participar do estudo como grupo controle. Portanto, o GC foi
composto por funcionarios que realizam a mesma funcdo ocupacional, porém nao
realizam a pratica da Ginastica Laboral. Assim os grupos GGL e GC nao foram
formados de maneira aleatoria.

Os trabalhadores do GGL participaram do projeto de extensdo de Ginastica
Laboral oferecido pelo Departamento de Educacdo Fisica da UNESP-RC. Esse
projeto consiste na realizacdo de duas aulas semanais de ginastica laboral
preparatéria com duracdo de 15 minutos. Durante as aulas foram desenvolvidas
atividades de flexibilidade, forgca, coordenacao e atividades de integracao social. A
participacédo desses trabalhadores é voluntaria. A intervencéao foi realizada durante 4
meses.

Foram excluidos do estudo 5 individuos, sendo 1 que nao atingiu 80% de

frequéncia das aulas, 3 que reportaram lesdes nas costas e ndo poderiam realizar
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as sessoes e 1 que entrou em férias no periodo de avaliagdo. Todos os voluntarios
tiveram de assinar um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que informava
sobre os riscos e beneficios da pesquisa.

Essa pesquisa foi aprovada pelo comité de ética local (Comité de Etica e
Pesquisa do Instituto de Biociéncias) sobre o protocolo de numero 3357.

Foram realizadas trés avaliacbes sendo a primeira (pré) antes do inicio da
intervencdo, a segunda ap0s 2 meses e a terceira (p0s) apos 4 meses de
intervencao.

Nessas avaliagcdes foram coletadas as medidas dos angulos de extenséao e
flexdo das articulagbes do ombro, cotovelo, punho e quadril com a utilizacdo de um
fleximetro Sanny® e também a maior distancia alcancada através do teste de sentar
e alcancar.

Os procedimentos de coleta de dados sao descritos a seguir, as figuras foram

retiradas do manual do fleximetro.

Flexdo de ombro: Decubito dorsal, com os joelhos flexionados, apoiando a coluna
lombar na Superficie. O Fleximetro é colocado no braco, acima do cotovelo (posi¢éo
meso-umeral), com o mostrador voltado para o avaliador. O movimento inicia-se na
posicdo anatdémica com o braco ao lado do corpo (palma da m&o medialmente) e
realiza-se o0 movimento até a amplitude maxima (Norkin & White, 1997). Estabilizar a
escapula para evitar a elevacdo com a extensdo da coluna (o angulo inferior faz
pressao contra a caixa toracica). Essa estabilizacdo pode ser feita pelo individuo, ou
pelo avaliador caso o avaliado ndo esteja conseguindo fazer. Moore (1987) utiliza o
mesmo movimento finalizando-o (amplitude maxima) com a palma da méao voltada

para cima (teto).

Figura 1: Posicéo inicial para flexdo de ombro. Figura 2: Posicéo final para flexao de ombro.
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Extensédo de ombro: Decubito ventral, com a cabeca voltada para o ombro que esta
sendo testado, sem travesseiro sob a cabeca. O cotovelo pode ficar em leve flexao
(para que a tensdo da porcao longa da cabeca do musculo biceps nao restrinja o
movimento), com a palma da mao voltada para o corpo (medialmente). Realiza-se o
movimento até a amplitude maxima. O Fleximetro € colocado no brago, acima do
cotovelo (posicao meso-umeral), com o0 mostrador voltado para o avaliador.

Estabiliza-se o térax para evitar a flexdo para diante da coluna vertebral.

Figura 3: Posicéo inicial para extenséo de ombro. Figura 4: Posic&o final para extenséo de ombro.

Flexdo e extensdo de cotovelo: Decubito dorsal. Com joelhos flexionados
apoiando a coluna lombar na superficie. O braco deve estar ao lado do corpo com a
palma da mao voltada para o teto. O Fleximetro é colocado no antebraco, com o
mostrador voltado para o avaliador. Colocar uma toalha sob o brago para que haja
mais liberdade para o avaliador colocar o aparelho e manusea-lo, ou mesmo para
alguma correcdo do movimento. No entanto, ela ndo deve modificar a angulacao do
movimento. O movimento de extenséo inicia-se do movimento completo de flexao

(volta do segmento até a AM inicial).

Figura 5: Posicao inicial para flexao do cotovelo. Figura 6: Posicao final para flexdo do cotovelo.
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Flex&o e extensao de punho: Sentado em uma cadeira com um suporte para apoio
do antebraco. O punho devera ultrapassar o apoio. A palma da méo € voltada para
baixo, sendo o Fleximetro preso, com o mostrador voltado para a parte interna. A

mao deve ser aberta, pois a mao fechada limitara o movimento de flexao.

Figura 7: Posicdo inicial para flexdo e Figura 8: Posigéo final para flexdo do punho. Figura 9: Posicao final para extenséo do
extensdo do punho. Punho.

Flexdo do quadril: O Fleximetro € colocado na face lateral da coxa (voltado para
fora) com o mostrador voltado para o avaliador. No membro ndo avaliado o joelho
permanece estendido e todo o segmento ndo perde em nenhum momento da
realizacdo do movimento o contato com a maca, pois isso indicara um possivel

encurtamento do iliopsoas. Estabiliza-se a pelve, evitando a rotacdo ou o balanceio

posterior.

P ' %
Figura 10: Posicdo inicial para flexdao do quadril com joelho Figura 11: Posicao final para flexao do quadril com joelho
flexionado. flexionado.

Extensdo do quadril: Decubito ventral, cabega voltada lateralmente. O Fleximetro é
fixado na face lateral da coxa para que ndo haja alteracdo da angulacdo com alguma
movimentacdo do joelho. O mostrador € voltado para fora(mostrador para o
avaliador). Estende-se o joelho, pois se este for fletido, a tensdo da musculatura
anterior podera restringir o movimento. Estabilize a pelve, evitando a rotagédo ou
balanceio anterior, 0 qual provocara uma acentuacdo da lordose lombar. A crista
iliaca devera permanecer em contato com a maca durante a realizacdo do

movimento.
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Figura 12: Posicdo inicial para extenséo do quadril. Figura 13: Posi¢do final para extenséo do quadril.

Teste de Sentar e Alcancar

O teste de sentar e alcancgar proposto pela AAPHERD esta descrito a seguir:

Uma fita adesiva de 50 cm é fixada no solo, tragcando-se, na mesma, duas
marcas equidistantes 15 cm do seu centro. Perpendicularmente a fita adesiva, é
também fixada no solo uma escala métrica (tipo trena) construida com material nao
deforméavel, com a medida de 63,5 cm diretamente colocada sobre o centro da fita
adesiva. O participante, estando descalco, senta-se no solo, proximo ao ponto zero
da trena, comas pernas estendidas (mantidas nessa posicdo pela acdo de um
auxiliar, que segura os joelhos do praticante), os pés afastados a 30 cm entre si, 0S
artelhos apontando para cima e os calcanhares centrados nas marcas feitas na fita
adesiva. Com as maos uma sobre as outras, o participante vagarosamente desliza
as maos sobre a trena, tdo distante quanto pode, permanecendo na posicéao final no
minimo por 2 segundos. Sao realizadas quatro tentativas, sendo as primeiras duas
apenas para pratica, e as duas Ultimas para efeito de resultado. O escore final é o
melhor resultado (ZAGO E GOBBI, 2003).

4.3 — Analise Estatistica
Para analisar as diferencas entre as sequéncias de avaliagcdo dos grupos foi

realizado o teste do Modelo Linear Misto e em seguida Post Hoc LSD através do

programa SPSS versado 13.0 e foi adotado um nivel de significancia de p<0,05.
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As tabelas abaixo mostram as médias e desvios padrdo dos angulos

articulares mensurados antes durante e apos a intervencao de ginastica laboral.

Tabela 1: Médias e desvios padrdo dos angulos articulares para o lado direito no

GGL e no GC nos trés momentos.

GGL GC
Membro M1 dp M2 Dp M3 dp M1 dp M2 dp M3 dp
Direito
Flexao
Ombro 135,0 +5 136,4 4,7 1429 +6,9 142,8*+ 7,1 141,1* 169 137,8* 183
Extensao
Ombro 40,7 5,3 47,8 +8,5 47,1 +8,5 56,1* 7,4 54,4* 49,1 53,9* +6,5
Flexdo
Cotovelo 138,5 +6,2 141,4 +8,5 144,3 +5,3 147,8* 7,1 143,9* +8,9 142,8* 7,5
Flexdo
Punho 75,7 19,7 79,3 +7,3 81,4 +4,7 83,9* 136 82,2* +13,7 78,9* 13,6
Extensao
Punho 70,7 %105 72,1 %125 779 11,8 83,3* #1299 80,0+ 125 77,8* +13
Flexao
Quadril 89,3 +9,7 91,4 19,4 91,4 +9,8 95,0 154 93,3* +145 90,6* 13,9
Extensao
Quadril 19,3 4,4 22,9 +4,8 24,3 +3,4 32,8* 19,3 28,9* 19,9 27,8* 7,9

Legenda: GGL= Grupo de Ginastica Laboral; GC = Grupo Controle; M = momento; dp = desvio-padréo.
* diferenca significativa do GGL

Tabela 2: Médias e desvios padrédo dos angulos articulares para o lado esquerdo no

GGL e no GC nos trés momentos.

GGL GC
Membro M1 dp M2 Dp M3 dp M1 dp M2 dp M3 dp
Esquerdo
Flexao
Ombro 130,0 5,7 137,1 6,3 140,0 8,1 143,3* 10,0 141,7*+ 18,6 140,6* 8,0
Extensao
Ombro 41,4 +8,5 450 +13,2 450 +10,4 53,9* +8,9 52,2* +8,3 48,3* +7,5
Flexdo
Cotovelo 135,7 10,1 144,33 +7,8 145,7 +6,7 151,7* +8,6 151,1* +8,2 147,8* +9,0
Flexdo
Punho 771 +6,9 77,9 +8,0 81,4 +6,9 85,0 +129 828 +11,4 80,6* +12,8
Extensao
Punho 68,6 *124 736 +124 80,7 +9,7 80,6* +8,8 78,9* +9,9 76,1* +10,2
Flexao
Quadril 92,1 10,7 96,4 +8,0 97,9 +9,9 94,4 +148 92,8~ +14,6 89,4* +14.2
Extensao
Quadril 27,1 +3,9 26,4 +4,7 26,4 +47 28,3* +8,2 24 ,4* +5,8 24 4* +5,8

Legenda: GGL= Grupo de Ginastica Laboral; GC = Grupo Controle; M = momento; dp = desvio-padréo.
* diferenca significativa do GGL
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A tabela 3 mostra as médias e desvios padrdo do teste de sentar e alcancar.

Tabela 3: Médias e desvios padréo para o teste de sentar e alcancar.

M1 dp M2 dp M3 dp
GGL 51,8 +10,7 54,0 +10,8 56,6 +10,5
GC 53,3* +10,9 52,0+ +10,8 51,7+ 110

Quatro articulagbes foram avaliadas (ombro, cotovelo, punho e quadril) nos
grupos Controle (GC) e Ginastica Laboral (GGL) através de um fleximetro. De
acordo analise estatistica podemos observar que houve diferenca significativa entre
0S grupos (interacdo grupo x momento), porém nao houve diferenca significativa
entre os momentos do proprio grupo.

Podemos observar (tabela 1, 2 e 3) que ndo houve diferenca significativa
entre os momentos M1, M2, M3 entre os praticantes de Ginastica Laboral. Ou seja, a
Ginastica Laboral, ndo foi capaz de influenciar significativamente a flexibilidade de
seus praticantes (quando comparados com a avaliacao pré).

Porém houve diferenga significativa entre os grupos em todos 0s momentos.
O GC possui maiores angulacfes articulares em todas as articulacbes nho momento
1 (tabela 1, 2 e 3) quando comparados com o GGL. Porém ao final do estudo os
resultados também tiveram diferenca significativa (momento 3) mostrando que o
GGL obtiveram maiores angulacdes articulares em todas as articulagbes quando
comparado com o GC. Considerando que o GC teve uma tendéncia a diminuir as
angulacdes articulares e o0 GGL a aumentar, esses resultados demonstram que a
Ginéastica Laboral pode ter influéncia na manutencdo ou prevencdo da queda dos
niveis de flexibilidade de seus praticantes.
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6 DISCUSSAO

A flexibilidade é uma capacidade motora importante na realizacédo das tarefas
diarias e das praticas esportivas. Assim sendo, quando diminuida limita as
possibilidades de movimentos, acarretando vicios posturais nos segmentos
corporais e provocando dores musculares (ACSM, 2000; TRITSCHLER, 2003).

Apesar dos nossos resultados ndo demonstrarem melhoras significativas na
flexibilidade dos praticantes de Ginastica Laboral, muitos estudos tém reportado
esse efeito (MARTINS, 2000; REIS, 2001; 2003; RODOLPHI, 2009; SOUZA, 2009).

Segundo Martins (2000), em estudo realizado com 26 funcionérios da
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), os resultados apresentados em
guatro meses de Ginastica Laboral, durante quinze minutos, realizada trés vezes por
semana ocasionaram alteracdes significativamente importantes na flexibilidade,
como a flexdo do punho e a extenséo do quadril. Reis (2001) elaborou um programa
de cinesioterapia em que a prioridade era 0s exercicios de
alongamento/relaxamento para a regido cervical e membros superiores. O programa
foi aplicado por um periodo de seis meses, com cinco séries diarias e duragéo de 10
minutos cada série. Foi avaliada a flexibilidade de ombro (elevagdo, extenséo,
aducao, rotacdo média e rotacao lateral) O programa foi aplicado por um periodo de
seis meses, com cinco séries diarias e duracdo de 10 minutos cada série. Foi
avaliada a flexibilidade de extensdao de ombro onde obteve melhora significativa.

Silveira (apud REIS, 2001) avaliou a flexibilidade da flexdo do cotovelo onde
reportou uma melhora significativa em tal articulacdo. Rodolphi (2009), em seu
estudo avaliou a flexibilidade de 9 sujeitos do Ambulatério Central da Universidade
de Caxias do Sul, que realizaram as sessGes de ginastica laboral 3 vezes por
semana durantes um periodo de 2 meses, sendo 10 minutos por sessédo, e através
do flexiteste analisou a flexdo e extensao do cotovelo, flexdo e extensdo do punho,
flexdo e extensdo de membros superiores obtendo melhoras significativas para
guem realizava as sessodes. Reis (2003) em estudo realizado com 10 trabalhadoras
do setor de costura, que realizaram sessbes diarias de ginastica laboral de 10
minutos cada, obteve um aumento nos niveis de flexibilidade avaliados através do

teste de sentar e alcancar de Wells, porém néo significativo.
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Souza (2009) avaliou a flexibilidade através do teste de sentar e alcancar de
51 sujeitos (homens e mulheres) de uma empresa de méveis da cidade de Ub4-MG,
onde realizavam as sessfes 3 vezes por semana, de 10 a 15 minutos durante 6
meses e obteve resultados significativos para ambos os sexos.

Em nosso estudo, 2 sessdes de Ginastica Laboral durante 15 minutos néo
foram suficientes para melhorar e sim realizar a manutencéo da flexibilidade de seus
praticantes.

Para Reis (2003) através da manutencdo de uma boa flexibilidade nas
principais articulagbes se verifica uma grande melhoria nas dores, pois quanto mais
flexivel for, menor tera propenséao a incidéncia de dores musculares, principalmente
na regido dorsal e lombar. Assim uma manutencao da flexibilidade podera retardar o
envelhecimento contribuindo para uma melhor qualidade de vida.

Uma das grandes dificuldades da Ginastica Laboral é a falta de sobrecarga
durante as aulas, por serem realizadas dentro do ambiente de trabalho fica dificil o
trabalho com cargas durante as aulas o que também contribui para os resultados
apresentados.

Algumas limitagbes do estudo que podem ter influenciado nos resultados
devem ser ressaltadas: a) a amostra foi pequena e nao aleatéria; b) as aulas
compreendem outros temas além de alongamento; c) alguns participantes ja
realizam Ginastica Laboral antes do estudo.

A amostragem pequena deste estudo se deve a falta de aderéncia dos
trabalhadores ao programa, por desconhecerem sobre os beneficios ou até mesmo
sobre do que se trata a Ginastica Laboral. O desinteresse por essa atividade advém
do preconceito que os trabalhadores tém com a palavra Ginastica, pois muitos
creditam a ndo adesédo sO pelo nome e nem procuram realizar as aulas e também
muitos deles afirmam que j& realizam as atividades fora do trabalho e nao
necessitam de mais uma.

Apesar de nédo ter havido uma melhora da flexibilidade, este estudo é de
grande valia, pois ele servira de parametro para novos estudos e também para que
possamos aprimorar as intervencdes dentro do projeto de Extensdo de Ginastica

Laboral oferecido pelo Departamento de Educacao Fisica da UNESP- Rio Claro.
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7 CONCLUSAO

Pode-se concluir com o presente estudo que ndo houve uma diferenca
significativa ao compararmos os momentos M1, M2, M3 dos grupos que realizaram
as sessOes de Ginastica Laboral, portanto as sessdes nédo foram significativamente
eficazes para a melhora da flexibilidade, porém os resultados obtidos corroboram
gue a Ginastica Laboral pode ter influéncia na manutencdo ou prevencao da queda
dos niveis de flexibilidade de seus praticantes.

Assim a ginastica laboral de certa forma acaba estimulando o trabalhador a
buscar alternativas de atividades fisicas fora do ambiente de trabalho, ja que com as
sessOes de Ginastica laboral ele conseguiu tais resultados.

Portanto creio que seja necessaria a implantacao de programas de ginastica
laboral nas empresas, pois esta traria beneficios tanto para a empresa, com a
diminuicdo do absentismo quanto para os trabalhadores para uma melhor qualidade

de vida.
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(Conselho Nacional de Saude, Resolucéao 196/96)

Ola, meu nome é Vinicius Azevedo de Carvalho, RG 35.749.190-7, e sou
aluno do curso de Bacharelado em Educacao Fisica. Gostaria de convida-lo (a) para
participar do trabalho de conclusdo de curso que estou desenvolvendo sob
orientacao da Professora Silvia Deutsch, que tem como objetivo verificar a influéncia
da Ginastica Laboral na flexibilidade em diferentes articulagdes dos participantes de
um programa de atividade fisica (Ginastica Laboral), que sdo importantes para a
qualidade de vida e necessitam de mais estudos. Caso o Senhor (a) aceite
participar, sera avaliado com a ajuda de um, onde medirei os graus articulares de
ombros, cotovelo, punho e quadril, realizara as atividades de ginastica laboral, 2 dias
por semana, 10 a 15 minutos por dia, durante 4 meses.

Os riscos de sua participacdo sdo minimos e semelhantes aos presentes no
seu dia a dia, sendo ainda mais reduzidos por supervisédo presencial de profissional
de Educacdao Fisica, estagiarios e com a utilizacdo de equipamentos e instalacées
adequadas. O Senhor (a) sera beneficiado com possiveis alteracbes no
desempenho de seu trabalho, bem como contribuira para o aumento de
conhecimento que poderd beneficiar outros profissionais e também outros
funcionarios.

O Sr (a) podera se recusar ou interromper sua participacdo no estudo sem
qualquer penalizacdo, bem como receber todos o0s esclarecimentos que julgar
necessario em qualquer momento da pesquisa. Os resultados serdo utilizados
exclusivamente para fins de pesquisa e publicados em revistas e congressos, sendo
gue sua identidade pessoal sera mantida em sigilo.

Titulo da pesquisa: A influéncia da ginastica laboral na flexibilidade: uma
comparacao entre praticantes e ndo praticantes de ginastica laboral.

Pesquisador Responsavel: Profd. Dr2, Silvia Deutsch

Cargo/funcéo: Professora Ginastica l e Il

Instituicdo: Departamento de Educacao Fisica — IB - UNESP — Rio Claro

Endereco: Av: 24-A, 1515, Bela vista — Rio Claro.
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Aluna/Pesquisadora: Vinicius Azevedo de Carvalho RG 35.749.190-7

Instituicdo: Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita Filho — Campus Rio
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Endereco: Rua 8-B, n°888, Cidade Nova, Rio Claro - SP

Dados para Contato: (19) 82044780. E-mail: vini.cius@uol.com.br

Tendo sido esclarecido (a) pelo constante no presente Termo e verbalmente
de todos os procedimentos que serao realizados, concordo em participar do estudo,
assinando-o em duas vias sendo que uma delas ficard em meu poder e a outra com

0 pesquisador responsavel.

Nome do Participante:

R.G. , Sexo , Data de Nascimento ___ / /| | Telefone

residente a , Bairro

Rio Claro, / /2011.
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