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Resumo

O presente artigo visa abordar a metodologia de trabalho desenvoped#iesmente para
este projeto e mostrar a abrangéncia do mesmo perante a comung@geofeto surgiu em
2000 e objetivava capacitar os académicos do curso de Ed. Fisiqgao(ER@io de cursos de
aperfeicoamento na area de ginastica laboral. Em 2003 o projeto patsonaa-se Udesc na
empresa — programa de atividade fisica e desenvolveu-se uma metodidogiabalho:
diagnéstico da empresa, palestra inicial, andlise ergondmic@eseds atividade fisica,
palestras de curta e longa duracéo e avaliagbes. O CEFID erm2008 a grade curricular
com uma disciplina optativa intitulada: Atividade Fisica na Empi&B&), que visa suprir a
caréncia do curriculo do curso de Ed. Fisica. Com a capacitacdo ab@&mams, a
coordenacao do projeto pode oferecer as empresas de Florianopolis uimarqgeabusca
melhorar a qualidade de vida dos colaboradores, bem como oferecer désiiecs a
oportunidade de vivenciar um mercado de trabalho em ascensdo. Concluiesergjeto
evoluiu a partir da estruturacdo metodoldgica e da capacitacdoatt@sracos matriculados
na disciplina — AFE, o que proporcionou um aumento dos colaboradores atingidas com
projeto em cinco vezes.
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Introducéo e objetivo

A UDESC/CEFID criou este projeto de extensdo com o intuito de pioparc
experiéncias de trabalho aos académicos do curso de EducacagBH}sidaicialmente em
2000, o projeto que possuia outro nome: Programa de promocao da Saude na\Esapeesa
capacitar os académicos do curso de EF por meio de cursos decaperégito na area de
ginastica laboral, para posteriormente inclui-los no ambiente empresarial.

O CEFID em 2003 inovou a grade curricular com uma disciplina optatialada:
Atividade Fisica na Empresa (AFE), com uma carga horaria de 128, teendo 90hs -
estagio e 30hs - teoria. A disciplina recebeu este nhome, poisé&hbnangente que ginastica
laboral e desmistifica a idéia que um programa de atividade figsi empresa (PAFE) seja
apenas uma sessao de ginastica (exercicios fisicos), pésnasas sdo variadas, cada qual
com objetivos especificos. Esta surgiu para suprir as necessitelasadémicos quanto a
capacitacdo em uma area especifica do mercado de trabalhoreasogréncia da grade
curricular do curso de EF.

A primeira turma desta disciplina ocorreu no 2° semestre/2003, semmt) @ssnas
no final de 2003 e inicio de 2004 novas empresas puderam ter acesso aeSARIEA0
possibilita aos académicos, acesso a uma area de trabalho emergente.

O projeto Udesc na empresa — programa de atividade fisica, defic@ys um
programa preventivo e terapéutico; as atividades sao realizadaxalodé trabalho, no



proprio setor ou em um local determinado pela empresa; as sess@Es @irta duracao (10
minutos); ndo deve levar o colaborador ao cansaco; a adeséo é espomrté&eacao das
atividades € baseada nas tarefas e condicdes laborais.

O programa visa atingir os seguintes objetivos em relacdo aiscadiores: reduzir
as dores corporais; melhorar o relacionamento interpessoal, prevéaiiga muscular;
diminuir o surgimento de DORT (disturbios osteomusculares relacioremdsabalho);
corrigir os vicios posturais; aumentar a disposicdo e motivacao pataalho; reduzir o nivel
de estresse; estimular a préatica de atividade fisica; naelaogualidade de vida e informar
sobre temas relacionados a saude.

Um programa de atividade fisica é uma ferramenta para prevenrgimento do
DORT e ndo a Unica solucdo como muitas empresas véem. Para do@RT necessita-
se de uma ac¢do conjunta com técnico de seguranca, engenheiro e méwioallo (quando
houver), para que ajustes ergondmicos nos postos de trabalho sejaedosakz uma
campanha efetiva sobre reeducacao postural no ambiente de trabalho.

As evidéncias cientificas mostram a clara associacaovildaat fisica habitual com a
menor incidéncia de doencas, maior longevidade e melhor qualidade de vidaiongue
combate ao sedentarismo uma questdo de saude publica. As formasvdaddes voltadas
ao aumento da atividade fisica habitual podem ocorrer em trés rayeisdividual, b)
organizacional (empresa) e c¢) comunitaria. Um programa de alvitisica na empresa
proporciona aos colaboradores acesso a informacdes sobre saude, enfazarosxarcicios
fisicos, estimula-os a serem mais ativos no trabalho e no spa laner. Uma pesquisa entre
os industriarios catarinenses diagnosticou que 56% dos colaboradoredinam ratividades
fisicas no seu tempo livre. A jornada de trabalho pode variar no minimo, 6 a 8 hoessd#
trabalho efetivo, sem contar as pausas para almoco e o tempo dardestocaté a empresa.
O colaborador gasta mais de 50% do seu tempo de vigilia no trabalhonasdae crer, que
se a empresa oferece um programa preventivo e educativo, a saluddalloador ira
melhorar e os custos com doencas diminuirdo. Alguns resultados positivespsogramas
de ginastica laboral citam uma diminui¢éo das dores corporais em torno de 40 a 80%.

O profissional de EF é o mais recomendado para atuar com ativiacke rfa
empresa, pois além do conhecimento cientifico e técnico, dispde de ouetiteci
motivacional e recreacional, proprio do perfil do profissional e da guadieular do curso de
EF. O educador fisico necessita agregar conhecimentos sobre patpiagi melhorar o seu
trabalho em programas de atividade fisica.

A metodologia criada para este projeto baseou-se na literatueagsoéstica laboral,
ergonomia, doencas ocupacionais, administracdo de empresas, qualidade de videa®legisla

Objetivos: abordar a metodologia de trabalho desenvolvida especificapagateste
projeto e mostrar a abrangéncia do mesmo perante a comunidade.

Metodologia

A elaboracdo desta metodologia teve inicio em marco de 2003. Pamadlieseeste
projeto inicialmente necessitamos conhecer o0 contexto organizactmakmpresa,
desenvolver indicadores por meio deste conhecimento e em seguida tfs)castratégia (s)
de acdo, o que na verdade passara a ser a propria metodologia do Pd=E,varia
conforme a necessidade especifica de cada empresa. O procesptad&a¢do do programa
segue as seguintes etapas:

Primeira etapa - Diagnoéstico da empresa

Nesta etapa aplica-se um questionario com o responséavel pela ap@tardo
programa na empresa. No questionario aborda-se os objetivos e 0s motilegagu® a
empresa a buscar este equipamento de protecdo coletiva, setoresr@ che€irolaboradores
respectivamente, funcdes, abrangéncia do programa: setorial oucgeralg a organizacéo



do trabalho para determinar o melhor horario, local e freqiéncia diagmanal das sessdes
de atividade fisica (AF). Com o diagnéstico pode-se determinar questtgiarios serdo
necessarios para atender a demanda, qual o tipo de ginastica:tprigpéates de iniciar a
jornada de trabalho), compensatoria (durante a jornada de trabalho)xantesi@o final da
jornada de trabalho) e qual sera o custo do programa para a empresa.

O sucesso de um programa de atividade fisica estd intrinseeatigado ao
compromisso da empresa que o requisitou e aos trabalhadores, peipapadie empenho
no programa. A metodologia sera definida conforme a organizacéo dihdrababjetivos a
serem atingidos com o programa.

Segunda etapa — Palestra Inicial

A palestra e a distribuicdo de folders tem a funcéo de informdiraisres, chefes de
setores e todos os colaboradores sobre o PAFE, quais 0s seus objetivds|ogia e 0s
pensamentos equivocados quanto aos objetivos. Geralmente realizaesra patial, mas
dependendo da organizacdo do trabalho pode-se realizar a divulgacdo docsdtéitie
através de folders. Na palestra enfoca-se o quanto é importanteig@geEio dos diretores e
chefes de setores para a melhor adesdo dos colaboradores e su@esgoadm. Em uma
pesquisa constatou-se que a aceitacdo da atividade e credibilidafieiéreia de curtos
periodos da atividade fisica € de 100% pelos colaboradores, mas apenpar&€i@am
freqientemente ou ocasionalmente. Quanto aos motivos da ndo adesdo aoaprogram
constatou-se que 21% dos colaboradores citaram nao participarem porquehefesse
supervisores nao participam da atividade e 19% dos colaboradores ¢édonde@trasar o
trabalho. Quando diretores e chefes conhecem os objetivos, acreditamsultsdos do
programa e respeitam a sua metodologia (tempo gasto), estas dieslgardo a importancia
da atividade e incentivaréo a participacdo de todos no programa.

Terceira etapa — Anélise ergonémica

Esta analise consiste em verificar quais as posturas os codlatesasubmetem-se
durante a jornada de trabalho, quais os movimentos realizam essed@stepetitivos ou em
contracao estética. Considera-se um trabalho repetitivo quando o cickbdko é menor
gue 30 segundos e quando mesmo sendo maior que 30 segundos, mais de 50% do ciclo é
ocupado com apenas um tipo de movimento. Com base nas tarefas e cowathgias, |
seleciona-se 0s exercicios que serdo aplicados durante as skssie$dade fisica, para
assim atingirem os objetivos propostos pelo PAFE.

Quarta etapa — Sessdes de Atividade Fisica na Empresa

A prescricdo do treinamento dos colaboradores ocorre baseado no diagdaéstic
empresa e analise ergondémica. Na qual sera determinado o niméresleapeticdes, grupos
musculares que devam ser trabalhados e as técnicas com osvespias da semana. Quanto
as técnicas utiliza-se: exercicios de alongamento, fortaatimmuscular, relaxamento
(massagem e exercicios respiratorios) e atividades rieaeah selecdo das técnicas depende
das atividades laborais exercidas pelos colaboradores, como por exemplon call center
pode-se acrescentar a sessao exercicios de aquecimento de vazqoedbs cantados. As
sessoOes de AF devem ser variadas, dindmicas, realizadasva®, @om todos 0s setores e com
a utilizacado de musica, para estimular a participacdo dos calabesaO momento da sesséo €
uma oportunidade que os colaboradores tém para se conhecerem melhor e liberarese.o estres

A sessao do projeto UDESC na empresa — programa de atividadetdisi duracdo de
10 minutos. Sabe-se que a duracdo de uma sessdo € muito variavel, im@aerténte
determinarmos um tempo, na qual o académico ou profissional irA planegsenvolver as
atividades. Quem desejar trabalhar com AFE deve ter feelingetagdo a escolha das
atividades e o tempo que elas iram consumir. Em alguns setorepresas a duracdo das
sessdes devera ser adaptada conforme as condi¢des e funcdes @benaitrabalha em uma
linha de producdo, atendimento a clientes, entre outros, talvez nedessitea sessdo mais



reduzida, pois 10 minutos de pausa ativa podera prejudicar a producdo e desentolda
empresa, causando transtornos e aumento o estresse nos colaboradoressssanpode-se
reduzir a duracdo da sessao para o intervalo de 3 a 5 minutos, destanfiais colaboradores
poderdo ser beneficiados com o programa. Algumas empresas e psogeam@endam a
duracdo de 8 a 12 minutos (4, 9,10). Achour Janior cita que 15 minutos seriampooideal

para uma sessado de AFE. Acredita-se que uma sesséo de 10 a 12tenmatlomcao suficiente

para desenvolver uma quantidade de exercicios, hecessarios parasiigetivos propostos e

ndo deixar os colaboradores cansados ou exaustos, além de motivados para a proxima sessao.

A frequéncia diaria e semanal das sessfes ird variar confignobjetivos a serem
alcancados com o programa e dependera das atividades laboraidasxeetds colaboradores.
Recomendamos de 2 a 5X por semana, mas acredita-se que o idBAl gejasemana, 1X ao
dia, no minimo. Haja vista que a maioria dos colaboradores realigaasatas laborais pelo
menos 5X por semana.

Os profissionais e académicos questionam-se qual é o melhor meaentealizar a
atividade fisica? Lima classifica os tipos de ginastica laboral como:

Ginéstica de aquecimento ou preparatd&inastica com duracdo aproximada de 5 a
10 minutos, realizada antes do inicio da jornada de trabalho ou nas gwiim@ias, com o
objetivo principal de preparar os funcionarios para sua tarefa, aquecendoupms
musculares que irdo ser solicitados em seus trabalhos laboraistatekpers para uma maior
disposicao ao inicia-los”.

Ginastica compensatéria ou de pau%ainastica com duracdo aproximada de 10
minutos e realizada durante a jornada de trabalho. Interrompe a monopEtecional
aproveitando as pausas para executar exercicios especificos pensagdo para esforcos
repetitivos, estruturas sobrecarregadas e as posturas solicitadas nos posbathde’t

Ginastica de relaxamenttGinastica com duracdo aproximada de 10 minutos, baseada
em exercicios de alongamento e relaxamento muscular, e deatiadinal do expediente, com
0 objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas nas tarefas diarias.”

Na elaboracdo de um PAFE, é necessario que 0s exerciciostpsesespeitem o
vestuario, ocupacao/funcéo e local e também a condicédo fisica dos adtabsy pois as
empresas que contenham no minimo 100 colaboradores e até mais de 1000dooéabsia
obrigadas a preencher de 2% a 5% de seus cargos com benefiegbibsados ou pessoas
portadores de deficiéncias, habilitados. Destaca-se também acaretas colaboradoras
gestantes que necessitam de atividades direcionadas para a sgaoctisgtia. Observa-se
gue esta diferenciacdo ocorrera dependendo do porte da empresa: pequenay igredide.
Isto significa que os académicos devem capacitar-se para absno@aboradores e empresas
nas suas diferentes condicdes.

Quinta etapa — Palestras de curta e longa duracao

Mensalmente o programa oferece palestra de curta duracdo (quinméosin
ministrada pelo proprio académico, sobre temas voltados a saude com@, gpsilidade de
vida, exercicio fisico, estresse, alimentacdo, entre outros. paessras visam informar os
colaboradores sobre temas importantes, na forma de dicas e conhecahens. O
profissional que trabalha em um PAFE deve fazer parte de uma equltpisciplinar, o que
muitas vezes torna a escolha dos temas uma decisdo conjunta, cadarewessidades da
empresa. As palestras de longa duracdo ocorrerdo quando houver irdaressgresa em
abordar algum tema de forma mais detalhada. Observa-se que caqmaissenvolvidos em
programas de atividade fisica nas empresas participam efetiteama Semana Interna de
Prevencdo de Acidentes do Trabalho (SIPAT), aplicando palestrastigidades fisicas. A
inclusédo do profissional de EF no corpo funcional das empresas vem seldounaa atitude
comum e produtiva para a empresa.




Sexta etapa — Avaliacbes

Inicialmente, apés consentimento dos colaboradores séo distribuidos questionar
abordando: nivel sdcio-econémico, conhecimento dos objetivos do programa, doressgorpora
estados de saude, nivel de atividade fisica, entre outros. Dependendo essenter
disponibilidade da empresa e dos colaboradores alguns testes fisiaqnsspodealizados. As
avaliacdes ocorrem inicialmente de trés em trés meses nuaErps seis meses, para analisar
0s beneficios e aceitacdo do programa e posteriormente duaso/arnes(@lho e dezembro).
A avaliagdo tem a funcdo de medir os resultados e efeitos do, R¥sf&E uma retro-
alimentacéo caso necessario, 0 que nos possibilitara um gerenciamento eficaz.

Resultados e discussodes

A atuacao do projeto perante a comunidade empresarial teve inidd6Gnem uma
empresa privada, atingindo 70 colaboradores no periodo de outubro de 2002 a junho de 2003.
Participavam do projeto: coordenadora e uma bolsista.

Atualmente o projeto atinge trés empresas, sendo duas publicas erivada,
participam do programa no total 350 colaboradores. O projeto dispde dosesegeintsos
humanos: coordenador, responsavel técnica, duas bolsistas e uma as@igsa@tiva-se que a
elaboracdo de um plano estratégico para dinamizar o desenvolvimentoedo, fr@in como
a qualificacdo dos académicos na disciplina atividade fisica peesanno 2° semestre/2003,
resultou no aumento da abrangéncia do projeto em cinco vezes, conforme tabela abaixo.

Tabela 1 — N° de abrangéncia do projeto

Ano N° empresas| N° colaboradores
2002 a jun.2003 1 70
dez.2003 a jun. 2004 3 350

Em 2000, houve uma divulgacdo do projeto em um jornal de grande circulagéo loca
A procura pelo projeto de extensdo foi consideravelmente satisfatbnatrando a
universidade o quanto seria necessario a elaboracdo metodoldgica do eejedpacitacao
dos académicos para suprir este mercado carente de méo de olficadaaltualmente a
divulgacao do projeto ocorre pela home-page da UDESC, pois a disciplinacérecente e
tem um numero limitado de participantes, dez a quinze. A demanda piEsasné maior que
a formacdo académica nesta area, o que nos faz ser cautelosas,aqdamtigacédo deste
projeto de extenséo.

A elaboracdo da metodologia do projeto, a orientacdo e o acompanhamento dos
académicos nas empresas criaram diretrizes de trabalhoopadas mais profissionais e
competentes.

Conclusbes

Conclui-se que o projeto evoluiu a partir da estruturacdo metodolégida e
capacitacao dos académicos matriculados na disciplina optativa,-dé8fHrso de Educacéao
Fisica.

Acredita-se que a formacdo da préxima turma, no 1°semestre/200drfacaue novas
empresas sejam beneficiadas com o projeto e os académicos ppksanos conhecimentos
adquiridos em sala de aula/estagio e vivenciar um mercado emergente.

Observa-se a importancia da inclusao desta disciplina na gratelenpermanente
do CEFID, para que todos os académicos de EF tenham conhecimento teolerecese area
de trabalho.



A atuacdo do profissional de EF no ambiente empresarial € um novo nicho de
mercado, sendo assim, as Universidades de EF que queiram destaxaesdrio nacional
deveréo priorizar a criacdo e/ou continuidade de uma disciplina quebdéamento tedrico e
pratico sobre atividade fisica na empresa e consequentementerofiengerojeto de extenséo
gue atenda a comunidade empresarial.
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