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INTRODUÇÃO 

A instituição de ensino superior por estar inserida numa sociedade tecnológica e capitalista 
apresenta os mesmos problemas relacionados ás alterações no estilo de vida que atingem os 
trabalhadores das outras instituições (Mendes, 2008). O modo de vida adotado pela população 
potencializou o aumento de doenças hipocinéticas em todas as faixas etárias, atingindo na 
escola tanto os escolares, como os professores e os outros funcionários que compõe o quadro 
geral para o funcionamento desta instituição. O indivíduo precisa ser educado quanto ao estilo 
de vida saudável antes de começar a trabalhar, para que quando chegue esta fase ele tenha 
aprendido entender o sedentarismo e os hábitos alimentares inadequados, assim como a 
reeducar os adultos da qual pertencem a este meio para assim ajudar no processo de 
qualidade de vida dentro do ambiente de trabalho. 
Sabemos que os hábitos de vida diários modificaram-se nos ambientes escolares, familiares e 
profissionais em todos os países, desenvolvidos ou não, nas últimas três décadas. O 
crescimento urbano acelerado, a industrialização e a diminuição do gasto energético nas 
tarefas diárias e nos deslocamentos acarretaram redução do movimento humano. Houve 
também mudanças nos hábitos culturais da alimentação, incluindo o tipo, a quantidade e a 
qualidade dos alimentos ingeridos (Martins, 2008). 
Apesar da conquista de melhores condições de trabalho nos últimos tempos, as exigências de 
uma maior qualificação impostas aos trabalhadores proporcionaram uma desumanização, 
influenciando negativamente na qualidade de vida dos funcionários (Pilatti, 2007). 
Além dessas questões próprias da realidade das instituições de ensino, o sedentarismo atinge 
também os integrantes desta instituição. Os funcionários, apesar de trabalharem neste local, 
apresentam baixa escolaridade e cumprem jornadas em outros locais para complementar o 
salário. O resultado é a diminuição progressiva da amplitude e da força em seus movimentos, 
com a redução da prática regular de atividades físicas no cotidiano, no trabalho e no lazer 
levando a inatividade física (Leite, 2008). 
Mendes (2008) chama a atenção para o sedentarismo, pois se tornou uma das principais 
causas no surgimento de doenças crônicas não transmissíveis como a obesidade e as doenças 
cardiovasculares, que são as maiores causas de mortalidade nos diversos países inclusive no 
Brasil. As principais causas de afastamento ao trabalho são o estresse e as doenças músculo-
esquelético, como lombalgias e as LER/DORT, que também estão relacionadas á diminuição 
da atividade física, á obesidade e ao trabalho repetitivo dos funcionários (Carvalho, 2007). 
Lesionando a disciplina de Ginástica Laboral na Universidade Paulista - UNIP, senti a 
necessidade de auxiliar os funcionários do setor de limpeza de duas unidades em especial: 
Marquês e Alphaville.  
Assim para que promova uma melhoria da qualidade vida no ambiente de trabalho e nas 
atividades da vida diária (AVD) através da implantação do programa de Ginástica Laboral, foi 
oferecido de forma gratuita mostrando que o objetivo deste estudo, teve a finalidade de orientar 
e auxiliar na busca de uma melhora aos incômodos obtidos neste setor. 
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Metodologia 
 
Para a realização da investigação a opção recaiu sobre a pesquisa exploratória descritivo-
quantitativa. O estudo foi desenvolvido entre os meses de agosto a dezembro de 2011 em 
duas unidades da Universidade Paulista - UNIP, especificamente no setor de limpeza. Foram 
selecionados 20 sujeitos, sendo 12 da unidade Marquês - SP e 8 da unidade  Alphaville - 
Santana de Parnaíba./SP. Optou-se por realizar a coleta de dados com o setor de limpeza por 
apresentar um número maior de funcionários do setor de  produção e pela viabilização em 
liberar os funcionários para a participação da implantação programa de Ginástica Laboral. 
Todos os sujeitos foram informados dos objetivos da investigação e orientados quanto aos 
procedimentos que seriam realizados; em seguida, assinaram um Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido que garante o anonimato e a possibilidade de desistência. 
Foram utilizados para o diagnóstico inicial três instrumentos de avaliação: (1) Questionário de 
topografia e intensidade de dor (LEITE, 1992) onde se marca a região que sente dor, através 
de um boneco representando a parte anterior e posterior do corpo; (2) teste de nível estresse 
(NIEMAM, 1993), composto por 18 perguntas fechadas, com escalas de zero a cinco para 
contabilizar o resultado previamente apresentado no final e; (3) Questionário de avaliação de 
qualidade de vida e saúde (QVS-80) composto por 80 perguntas fechadas permeando 
informações pessoais, estilo de vida e saúde, atividade física na empresa, ambiente 
ocupacional e qualidade de vida. 
Os dados contidos na aplicação dos formulários foram digitados e tabulados no programa 
Microsoft Office Excel 2007. Constatados os dados, analisaram-se seis dos trinta gráficos 
tabulados: dores no corpo, desconforto durante a jornada de trabalho, sono, nível de estresse, 
doenças e atividades da vida diária (AVD), itens mais emergentes que causavam absenteísmo, 
afastamento e queda de produção. Posteriormente, apresentou-se o perfil do setor para todos 
os funcionários em palestra explicativa, ilustrando os procedimentos que seriam adotados para 
uma tentativa de reverter este quadro. Aplicou-se a ginástica laboral preparatória por 120 dias 
com freqüência de duas vezes na semana, com duração de 10 a 15 minutos de aula. Após este 
período apresentou-se novamente o mesmo diagnóstico para comparação de resultados. 
 
 
RESULTADOS  
 
Os gráficos abaixo ilustram os dados mais relevantes da pesquisa, onde se observou uma 
melhoria em todos os itens estudados.   
Com relação às dores no corpo, os dados nos mostram que 79% dos funcionários sentem dor 
antes de iniciar a jornada de trabalho, sendo 47% da unidade Marquês. Após o período de 
aplicação da Ginástica Laboral, este dados tiveram uma redução de 48%,como mostra o 
gráfico 1 abaixo: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                   
                                                         



 
FIEP BULLETIN - Volume 83 - Special Edition - ARTICLE I - 2013 (http://www.fiepbulletin.net) 

                                                          GRÁFICO 1 

                      
 
O gráfico 2  nos mostra em relação as horas de sono, que 31% dos funcionários inicialmente 
dormiam apenas de 2 a 3 horas por noite.Após o período de implantação de programa de 
ginástica laboral,percebeu-se que 43% dos funcionários melhoraram sua qualidade de sono 
tendo um aumento de 43%  7 a 8 horas de sono. 
 
                                                             GRÁFICO 2 

                    
 
 
O nível de estresse apresentado pelos dados no gráfico 3,nos mostra que 62% dos 
funcionários apresentam quadro críticos de estresse,precisando de um acompanhamento 
clínico,e na qual todos não apresentaram menor conhecimento deste quadro,transferindo para 
outras ocupações do dia-a-dia.Observou-se que após o período de programa de ginástica 
laboral,houve o desaparecimento deste quadro ,conseguindo uma melhora significativa de 42% 
que apresentaram um estado de bem-estar. 
 
                                                          GRÁFICO 3 
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DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
 
A instituição de ensino é um espaço muito importante de educação para a saúde (Mendes, 
2008). Os programas de qualidade de vida e promoção de saúde podem ser implantados e 
desenvolvidos em diferentes tipos de instituições de ensino como nas escolas e nas 
universidades. Muitas vezes, os programas contemplam somente os professores e alunos, 
negligenciando que outros setores que constituem este local de trabalho, sejam de suma 
importância. 
Os dados desta pesquisa nos revelou que a baixa escolaridade (69% apenas concluíram o 1º 
grau) podem influenciar na manutenção de qualidade de vida do trabalhador, bem como menos 
acesso a informações sobre higiene no trabalho e consciência corporal, além de condições de 
alimentação menos favoráveis por motivos econômicos e culturais (Carvalho, 2007), fato este 
que nos revelou que 100% dos funcionários apresentam problemas com pressão alta e 
colesterol. Chama-se a atenção para este dado, pois estes problemas de saúde apresentam 
um histórico familiar muito alto, inclusive levando a óbito. Dentro deste contexto, não podemos 
descartar outra doença que apresentou dados alarmantes: o estresse. 
Sabendo-se que o estresse é uma reação natural e espontânea que ocorre em todas as 
pessoas diariamente e que interfere em todos os sistemas corporais, possibilitando movimento 
corporal para a luta ou fuga (Hildebrandt, 2000), os resultados deixam claro que este quadro 
esta diretamente ligado problemas do cotidiano, como instabilidade de emprego (todos 
trabalham a menos de 5 cinco anos),pressão gerada pelo consumismo ( 80% são casados e 
tem filhos) e acúmulo de funções ( 80% tem dupla ou tripla jornada de trabalho),levando a um 
estado constante de estresse mas sem percepção do grupo (IIDA,1990).Dentro do programa 
de ginástica laboral,consegui-se a melhoria da percepção, informação e redução do estado de 
estresse destes funcionários que conseguiram alterar seu estilo de qualidade e reduzir sua 
jornada de trabalho. 
Ainda assim, a questão da inatividade física provocada pelo sedentarismo que leva a um 
condicionamento físico baixo e necessariamente não esta relacionada com a idade avançada, 
como mostrou nesta pesquisa onde a faixa etária ficou entre 23 a 49 anos, leva uma pessoa a 
não realizar habitualmente a atividade física com a intensidade suficiente, volume adequado e 
freqüência compatível para o desenvolvimento de aptidão física (Pegado, 1990), acarretando 
diretamente na redução da produtividade dentro do ambiente de trabalho, uma vez que a 
função laboral deste grupo apresenta a necessidade de aplicação das às capacidades físicas 
de força e resistência. Detectou-se a instalação de doenças osteo-musculares,como dores 
constantes nos MMSS e MMII, em 79% dos funcionários.Muitos funcionários passaram a ter 
uma atividade mais ativa ,após a implantação do programa de ginástica laboral,apresentando 
uma redução  de 26% dos incômodos com dores. 
 
CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
Fica evidente neste trabalho que os benefícios que o programa de ginástica laboral contribui 
direta e indiretamente na melhoria de qualidade de vida dentro do ambiente de trabalho, nas 
relações interpessoais, redução de acidentes de trabalhos por lesões, promovendo saúde e 
melhores condições de trabalho para o ser humano. 
Assim se faz necessário que dentro das instituições de ensino, tenham um olhar voltado para 
funcionários que não necessariamente participam efetivamente do processo de ensino-
aprendizagem, mas que dentro da sua função laboral também merecem respeito e valorização 
profissional. 
Qualquer ser humano adoece dentro do ambiente de trabalho que independe de nível de 
instrução, classe social e função. 
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