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RESUMO

Neste trabalho buscou-se explorar a contribuicdo da atividade fisica na Qualidade de Vida no
Trabalho (QVT). Partindo de um enfoque biopsicossocial, onde 0 ser humano € visto sob trés
dimensdes — biol dgica, psicoldgica e social — complexas e interrelacionadas, a atividade fisica
aparece como fator determinante da salde fisica e da prevencdo de doencas hipocinéticas,
tipicas do homem moderno. Por meio de uma revisdo do conceito tanto de qualidade de vida
no trabalho, como de atividade fisica, procurou-se estabelecer pontos comuns gque pudessem
gerar aternativas para a viabilidade da prética de atividades fisicas, dentro e/ou fora do
ambiente de trabalho, de maneira que o funcion&rio e a empresa pudessem gozar dos
beneficios de uma vida ativa. Em meio as propostas, que véo desde a flexibilidade de
horarios, passando pela ginastica laboral até a formacao de espaco para prética de atividades
no proéprio local de trabalho. O objetivo principal € a institucionalizacdo de uma atmosfera
saudavel, com funciondrios menos estressados e, consequientemente, empresas mais eficazes.

PALAVRAS-CHAVE: Quadidade de Vida no Trabalho, Atividade Fisica, Relacfes de
Trabalho.



A CONTRIBUICAO DA ATIVIDADE FiSICA NA QUALIDADE DE VIDA NO
TRABALHO

1. INTRODUCAO

Anuamente a Revista Exame publica um caderno especial apresentando as melhores
empresas para se trabalhar no Brasil, onde constam os resultados obtidos junto as
organizacbes com o objetivo de avaliar quais sdo os fatores que influenciam a permanéncia
dos funcionérios nas empresas. Entre eles, o principal fator foi a possibilidade de se ter
gualidade de vida no trabalho, seguidos do desenvolvimento profissional, remuneracéo,
beneficios e, por Ultimo, a estabilidade no emprego (Exame, 2003). Isso indica o qué? Que as
pessoas estdo cada vez mais preocupadas com as condicdes de trabalho e com o ambiente
onde elas passam maior parte de suas vidas.

Por outro lado, muitas organizagdes chegaram a um consenso de que, o fator chave da
competitividade de uma empresa ndo esta nos processos, Nos produtos ou nos servigos. Mas
sim, nas pessoas que Sa0 as principais responsaveis pela capacidade de criar e agregar valores
a0 negocio. Todavia, no mundo atual, o ritmo acelerado da vida cotidiana nas grandes
cidades, as atividades constantes do dia-a-dia e os compromissos didrios do trabalho, da
familia e da sociedade tém tornado a vida das pessoas uma jornada dificil. Ao mesmo tempo
em que tudo isso acontece, a comodidade e os habitos sedentarios das pessoas aumentam,
devido as grandes facilidades que a tecnologia e o conhecimento oferecem.

Conjuntamente a0 comodismo e aos habitos sedentérios, fatores estressantes no
trabalho tais quais responsabilidade, alta produtividade, concorréncia no mercado, mostra de
resultados pela quantidade e ndo qualidade, expectativas pessoais e sociais e oportunidades e
perspectivas de carreira fazem que a vida das pessoas se torne cada vez mais propicia para a
aquisicdo de doengas psicossométicas e debilidade da imunidade fisica A juncdo desses
fatores (estresse do trabalho e do cotidiano e as facilidades que promovem a comodidade),
aumentam o nivel de inatividade das pessoas que cresce em propor¢cdo semelhante, criando
pessoas mais sedentarias com o nivel de qualidade de vida diminuindo consideravel mente.

O processo de industrializagcdo e urbanizacéo verificado nos Ultimos quarenta anos fez
gue a modernidade também exibisse a sua face sombria. As pessoas se aimentam mais de
comidas industrializadas, dispdem de inlmeros confortos no cotidiano e trabalham num ritmo
alucinante. Assim, tém-se individuos mais gordos, inativos e estressados como nunca
(Buchalla e Pastore, 2000).

Mais importante ainda tem sido o esclarecimento por parte de algumas empresas em
perceber que o bem estar e a salide de seus funcionarios sdo importantes para a sobrevivéncia
e bom andamento das atividades no ambiente de trabalho. Dessa forma, muitas delas tem
adotado programas de atividade fisica (ginastica laboral, academias dentro da empresa, entre
outras medidas) para que os funcionarios tenham beneficios diretos como disposicdo para o
trabalho, prevencdo de doencas relacionadas a0 mesmo, diminuicdo das dores no corpo
referentes a ma postura e trabalho repetitivo e diminuicdo das tensdes entre outras melhorias
(Cancado e Lopes, 2003).

Varios autores tém relacionado a atividade fisica bem direcionada a prevencéo de
doencas, retardando o envelhecimento dos 6rgaos e células do corpo, melhorando a qualidade
de vida e proporcionando o bem estar das pessoas.

Neste sentido, o presente trabalho visa explorar esta relacéo entre Atividade Fisica e
Qualidade de Vida no Trabalho como forma de reduzir problemas como absenteismo, turn



over e hostilidade em relacdo a geréncia e maximizar resultados por meio de uma forca de
trabalho saudavel e mais produtiva.

Para tanto, o trabalho esta divido em trés partes: na primeira, um referencial tedrico
sobre QVT e Atividade Fisica, onde sdo apresentados seus respectivos conceitos e model os.
Na segunda parte, uma andlise das possibilidades de promocéo da atividade fisica no ambito
das empresas e finalmente, apresentamos uma conclusao, destacando as limitagdes existentes
na implementagdo de um comportamento ativo nas empresas. Vale ressaltar que uma das
recomendacfes mais constantes é a de que a atividade fisica € essencial na vida das pessoas a
fim de manter elevados os indices de bem estar e qualidade de vida. N&o é a toa que muitos
desses profissionais estdo trabalhando diretamente em empresas, tais como fisioterapeutas,
médicos e professores de educacdo fisica, com o objetivo de transformé-las em espagos de
salde, estabel ecendo uma conexdo entre atividade fisica, trabalho e salde.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. Contexto histérico da condicéo de vida do trabalhador
Segundo Rodrigues (1994), na histéria do trabalho sempre houve uma preocupacéo
com as condicdes de vida do traba hador, porém somente apds a sistematizacdo dos métodos
de producdo que estas condicles passaram a ser entendidas de forma cientifica. Dessa forma,
o entendimento da importancia da Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) requer uma viséo
prévia da sua origem e da sua relacdo com a evolucdo do pensamento administrativo, da
sociedade, das relagdes de trabalho e das organizagbes. Para isso, destacamos quatro
momentos histéricos, relevantes para o entendimento da preocupacdo dos administradores e
cientistas com as condic¢des de vida do trabal hador:
A Revolucdo Industrial — com o0 seu advento na segunda metade do Séc. XVIII a
sociedade sofre uma mudanca no seu modo de producdo. Transformando camponeses,
artesdos e andarilhos em operarios (Perrot, 1988), mudando profundamente o carater do
trabalho. No intuito de aumentar a produgcdo e garantir margem de lucro crescente, 0s
empresarios ditavam duras condi¢des de trabalho aos operérios com jornadas diérias de
até quatorze horas, incluindo mulheres e criangas. Em consequéncia, temos o surgimento
dos sindicatos que motivaram uma série de reivindicagdes e greves, como forma de
expressar a insatisfacdo dos operarios e a luta por melhores condi¢cbes de trabalho
(Hobsbawn, 1979).
A Escola Cléssica — em 1911 o Engenheiro norte-americano Frederick Wislow Taylor
publica o livro Principios da Administracdo Cientifica, tendo sido um marco no uso de
métodos cientificos na organizacdo do trabalho, em contra-ponto ao velho método
empirico e em 1914, Henry Ford adotou a linha de montagem que deu inicio ao conceito
de producdo em escala até hoje utilizado no meio industrial (Maximiano, 2002). Estas
iniciativas melhoraram as condi¢des de trabalho na época, pois deram inicio a
remuneracdo variavel que associava 0s ganhos a produtividade, mas ndo resolveu o
problema da qualidade de vida dos trabalhadores que eram vistos como méquinas e
tinham como Unico elemento motivador o saéario, criando o conceito de Homem
Econdmico (Motta, 1986).
Teoria das Relagbes Humanas — nela constatou-se a existéncia de grupos informais que
tinham como elemento motivador a valorizagdo do operario como pessoa, respeitando sua
individualidade, proporcionando-lhes momentos de intervalo no trabalho e elogios por
uma tarefa bem executada. Assim, temos no experimento de Hawthorne, o inicio de uma
Visdo sistematizada das condi¢des que geravam a satisfacdo do trabalhador. Somando uma
dimens&o socia do homem no local de trabalho criando o conceito de Homem Social.



O modelo Sécio-Técnico - na década de 1950, estudos realizados pelo Instituto Tavistock,
liderados por Eric Trist, deram origem a uma abordagem sicio-técnica em relacdo a
organizacao do trabalho, com base na satisfacdo do trabalhador (Rodrigues, 1994). Esta
abordagem ganha relevancia maior na década de 1970 com o modelo conceitual proposto
por Richard Walton, composto de oito categorias que objetivam avaliar a QVT segundo
uma perspectiva mais abrangente: a de Homem Organizacional, referente a uma viséo
mais ampla do homem e sua relagéo com o trabaho, retomando a discuss&o iniciada pelo
model 0 sdcio-técnico dos anos cinquenta.

No Brasil, a julgar pelo nimero de pesquisas publicadas, a preocupacdo com a
Qualidade de Vida no Trabalho ganha forca apés a abertura econémica ocorrida no inicio dos
anos 1990. Apds um longo periodo de reserva de mercado, comecam as privatizacGes do setor
estatal e as indUstrias nacionais passam a competir com empresas estrangeiras. A ameaca de
perder espaco no mercado interno leva a industria brasileira a um esforco para tornar-se
moderna e competitiva. 1sso inclui a adocdo de novas praticas de gestdo, entre elas a
Qualidade de Vida no Trabal ho.

2.2. Conceitoe Modelode QVT
Com o aumento da competitividade internacional, principalmente do Japéo — cujas
préticas se voltavam para os funcionarios — cresce nos Estados Unidos o interesse pela
Qualidade de Vida no Trabaho. Ta interesse é refletido no grande nimero de trabalhos
publicados, inclusive no Brasil. Entre os conceitos de QVT, 0 que mais se ainha a nossa
abordagem € o de que:

“Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) € o conjunto das aces de uma empresa que

envolve aimplantacdo de melhorias e inovagdes gerenciais e tecnol dgicas no ambiente

de trabalho. A construcdo da qualidade de vida no trabalho ocorre a partir do momento
em gue se olha a empresa e as pessoas como um todo, 0 que chamamos de enfoque

biopsicossocial” (Limongi-Franca, 1997, p.80)".

Em torno da expressdo Qualidade de Vida no Trabaho, temos uma série de
abordagens que buscaram descrever situagdes e métodos que pudessem representar as
contribuicbes implicitas no termo (Rodrigues, 1994; Medeiros, 2002). Dessa forma,
encontramos alguns modelos de andlise das condi¢es que oferecem um referencial para
avaliacdo da satisfagcdo dos trabalhadores, por meio da apresentacdo de indicadores de
gualidade de vida no ambiente de trabalho. Neste trabalho, destacamos 0 modelo de Richard
Walton (1973) que, além de ser o mais explorado nas pesquisas sobre QVT, também nos
fornece maior afinidade com a temética explorada no texto. Este modelo é disposto conforme
0 quadro abaixo:

CRITERIOS CONCEITUAISDE QVT INDICADORES DE QVT

1. Compensacdo justa e adequada Remuneracdo adequada
Equidade interna
Equidade externa
2. Condicdes de seguranca e satde Jornada de trabalho razoavel
Ambiente fisico seguro e saudavel
Auséncia de insalubridade
3. Uso e desenvolvimento de capacidades | Autonomia

Informagdes sobre o trabalho
Significado datarefa

! Mais adiante vamos retomar a discussdo do enfoque biopsicossocial, fazendo a ponte com a atividade fisica e
seus beneficios para a melhoria das condicdes de trabalho e produtividade dos trabalhadores.



4. Oportunidade de crescimento e seguranca | Possibilidade de carreira
Crescimento pessoal

Seguranca de emprego

5. Integragéo social na organizagéo Auséncia de preconceitos

Senso comunitario

Clima do ambiente de trabalho

6. Constitucionalismo Direitos de protecéo ao trabal hador
Tratamento imparcial

Liberdade de expresséo

7. Trabaho e o espaco total de vida Papel balanceado do trabalho
Estabilidade de horérios

Tempo de lazer com afamilia

8. Relevancia social do trabalho navida Imagem da empresa
Responsabilidade social da empresa
Responsabilidade pel os servigos prestados

FONTE: adaptado de Walton (1973).

Destacando o item 2 do quadro acima, Walton (1973) prop&e horarios e condigdes
fisicas de trabalho que reduzam o risco de doencas e danos a salde do trabalhador. A partir,
destas proposicdes e do enfoque biopscossocial, delinearemos a contribuicdo da atividade
fisica na Qualidade de Vida no Trabalho.

2.3. Enfoque Biopsicossocial

O corpo humano embora visualmente uma unidade simples, € composta segundo uma
abordagem psicossomatica em trés dimensdes interligadas que lhe conferem uma
complexidade singular (Limongi-Franga e Rodrigues, 1997; Chanlat, 1996). Estas dimensdes
sugerem uma forma holistica de concepcao do ser humano. Ou sgja, o individuo é visto como
um todo. Em seus potenciais:

- Biologicos - que sd0 as caracteristicas fisicas herdadas ou adquiridas como o
metabolismo, resisténcias e vulnerabilidade dos 6rgaos e sistemas.
Psicolégicos - que sdo os processos afetivos, emocionais, e de raciocinio; conscientes ou
inconscientes.
Sociais - que sdo os valores, crencas, meio ambiente e o papel que exerce na familia, no
trabalho e em todos 0s grupos que pertenca ou participe.

Quando o ser humano interage com 0 meio ambiente, sd0 estas trés dimensdes que
respondem aos estimulos e determinam a forma de reagir do individuo. Como elas estéo
interligadas, qualquer ateracdo em uma das dimensdes acaba influenciando as outras
(Chanlat, 1996), que, por sua vez tentam restabelecer o equilibrio (Limongi-Franca e
Rodrigues, 1997).

Neste sentido, podemos constatar que a manipulacdo destas varidveis pode ocorrer
segundo as politicas de gestdo de pessoa de cada organizacdo. Sendo que cada uma delas
atendem a estimul os especificos. Por exemplo:

A abordagem socia - refere-se a agdes que oferecam beneficios sociais obrigatérios e
espontaneos que criem oportunidades de lazer e de cultura por meio do servigo social,
grémios, associacOes de funcionérios e diretrizes do setor de pessoal.

A abordagem psicologica - refere-se a agdes que promovam a auto-estima e o
desenvolvimento de capacidades pessoais e profissionais como processos de selecdo e
avaliacdo de desempenho, carreira e programas participativos.



A abordagem biolégica - refere-se a agdes que promovam a sallde, controlem os riscos
ambientais e atendam as necessidades fisicas. Por meio de assisténcia médica e
odontol égica, melhorias ergonémicas, alimentacdo e atividade fisica.

2.4. Atividade Fisica e Saude

O conceito de atividade fisica € muito amplo e constantemente confundido com
sinénimo de exercicio fisico. Segundo Nahas (2001), a atividade fisica &

“qualquer movimento corporal produzido pela musculatura esgquelética (portanto

volunté&rio), que resulte num gasto energético acima dos niveis de repouso. Este

comportamento inclui as atividades ocupacionais (relativas ao trabalho), atividades da
vida diaria (vestir-se, banhar-se, comer, transporte) e atividades de lazer (exercicios

fisicos, danca, artes marciais etc)” (p.30)

Assim, os exercicios fisicos s8o uma das formas de atividade fisica, e se caracteriza
por ser plangjado, estruturado e repetitivo que tem por objetivo o desenvolvimento da aptidéo
fisica, de habilidades motoras ou da reabilitacdo organico-funcional. Quanto a aptiddo fisica
temos duas formas de abordagem:

Aptiddo Fisica relacionada a performance — inclui componentes necessarios para uma
performance maxima no trabalho ou nos esportes. E adquirida por meio de exercicios
fisicos intensos e treinamento desportivo.

Aptiddo Fisica relacionada a salide — congrega caracteristicas que, em niveis adequados,
possibilitam mais energia para o trabalho e o lazer, proporcionando, paralelamente, menor
risco de desenvolver doencas associadas a baixos niveis de atividade fisica. E adquirida
por meio de exercicios fisicos moderados e uma rotina semanal de exercicios leves
(Nahas, 2001).

Atualmente a questdo da falta de atividade fisica ou inatividade fisica, passou a ser
uma questdo de salde publica. Principamente nos paises desenvolvidos e em
desenvolvimento. O nimero de mortes associadas a inatividade fisica tem aumentado muito
nos Ultimos anos. Alguns especialistas afirmam que este fendbmeno se deve ao estilo de vida
do homem e da mulher moderna. Rodeado das inovacdes tecnoldgicas e da comodidade na
realizacdo das tarefas didrias, o cidaddo do seculo XXI s se movimenta se quiser (Nahas,
2001).

Em 1988, o Ministé&rio da Salde desenvolveu o Projeto Sadde: Um Levantamento
sobre o Estilo de Vida, que, entre outras variaveis, procurou detectar o nivel de atividade
fisica dos brasileiros entre 18 e 55 anos. Foram 2000 entrevistas em 12 cidades, verificando-
se que 67% dos respondentes afirmaram ndo praticar exercicios fisicos regularmente. Estes
dados deram base para algumas iniciativas que promovessem o hébito de realizar exercicios
fisicos. Tendo destaque para o Programa Agita So Paulo promovido pela Secretaria de Salde
do Estado de Séo Paulo que em parceria com Centro de Estudos de Aptiddo Fisica de Sao
Caetano do Sul desenvolveu um programa que promovesse a salde através da atividade fisica
(Nahas, 2001). Estas iniciativas incitam as seguinte questdes. por que tanta preocupacdo com
o nivel de atividade fisica da populagdo? Por que investir tanto tempo e dinheiro nestes
programas? A resposta para isso esta diretamente relacionada as chamadas doencas
hipocinéticas.

2.4.1. Doencas Hipocinéticas

As doencas hipocinéticas sdo enfermidades apresentadas por homens e mulheres
contemporaneos que podem se agravar muito devido a um estilo de vida sedentério, que se
caracteriza pelo minimo de esforco fisico nas atividades diarias (Nieman, 1999). Entre elas
destacamos as mais frequentes:



Doencas coroné&rias — 0 termo € uma denominagdo genérica para mais de 20 diferentes
doencas do coracdo e de seus vasos. A mais frequente delas é a Aterosclerose, que é a
producdo de uma placa de substancia gordurosa na camada interna dos vasos sanguineos.
Estas placas séo formadas basicamente pelo acimulo de colesterol e triglicérides que séo
transportados pela corrente sanguinea em particulas de lipoproteinas de baixa densidade
(LDL) diminuindo o canal de passagem para 0 sangue acarretando seu entupimento,
causando o ataque cardiaco;

Derrame — é 0 nome comum dado para os véarios disturbios que ocorrem em segundos ou
minutos apds ocorrer uma alteragdo no suprimento sanguineo para o cranio. O termo
médico utilizado € Acidente Vascular Cerebral (AVC). Os sinais ou sintomas de
adverténcia de um derrame sdo a fraqueza ou a dorméncia da face ou dos membros de um
dos lados do corpo, a perda da fala ou da compreensdo, diminuicdo da acuidade visual ou
perda da visdo, particularmente em um dos olhos e dor de cabega severa seguidas de
instabilidade ou quedas slibitas;

Lombalgia — representa um pesado fardo para homens e mulheres contemporaneos. Em
algum momento da vida, 60 a 80 % das pessoas apresentam um episoddio de lombalgia que
pode variar de uma dor surda e incdmoda até uma dor intensa e prolongada. A lombalgia é
um dos disturbios incapacitantes mais frequentemente relatado nos diagnosticos médicos.
Costuma afetar as pessoas em seu periodo de vida mais produtivo, resultando num custo
econdmico substancial para a sociedade em virtude da auséncia ao trabalho, dos custos
médicos e do pagamento de seguro socia por invalidez;

Pressdo Alta — o coracdo bate cerca de 60 a 80 vezes por minuto e a pressdo arterial é
maior quando o coracdo se contrai, bombeando sangue. Essa presséo € denominada de
pressdo arterial sistolica. Quando o coragdo repousa brevemente entre as batidas, a pressao
ca para um nivel inferior e é denominada de pressdo arterial diastdlica. Ambas as
pressdes sdo importantes e usualmente sdo apresentadas juntas, com a expressao 12 / 8
gue quer dizer 12 de pressdo sistélica e 8 de pressdo diastdlica. A hipertensdo arterial
(pressdo ata) usualmente ndo produz sinais precoces de adverténcia e, por esta razéo, €
conhecida como “assassina silenciosa’. Entre os seus efeitos, acarreta aumento do
coracdo, podendo levar a insuficiéncia cardiaca; produz a formagdo de pequenas ampolas
(aneurismas) nos vasos cerebrais, podendo acarretar um acidente vascular cerebral e
acarreta estreitamento dos vasos sanguineos dos rins, podendo levar ainsuficiénciarend;
Obesidade — a composic¢éo corporal bésica é composta por duas estruturas: massa corporal
magra (0ssos, musculos e fluidos corporais) e a gordura corporal (percentual de gordura).
O excesso desta, em determinados percentuais, leva o individuo a um estado de obesidade
que, aliado a fatores hereditérios e hormonais, a ingestdo excessiva de alimentos e baixos
niveis de atividade fisica, constitui-se num terreno fértil para o surgimento de outras
doengas,

Sress — € amaneira como 0 organismo responde a qualquer estimulo (bom, ruim, real ou
imaginério) que altere seu estado de equilibrio (homeostase). A homeostase é o estado de
equilibrio dos vérios sistemas do organismo entre si e do organismo com 0 meio-
ambiente. Frequentemente este estado de equilibrio é alterado por agentes estressantes,
como um susto, a alegria de reencontrar alguém, o fracasso numa competicdo, a dor, o
frio, o esforco fisico e etc. Apesar dos distintos aspectos, estes estimulos provocam
respostas organicas num padréo similar, com alteracdes nervosas e bioquimicas que visam
adaptar o organismo a situacéo de desequilibrio funcional e acancar uma condicéo de
homeostase dindmica. Os estimulos internos ou do meio-ambiente capazes de alterar a
homeostase representam fontes de stress que podem ser agudas (quando ocorrem num
certo momento) e crénicas (quando atuam sobre 0 organismo por um tempo prolongado,
de forma continua e repetitiva).



2.4.2. Beneficios da atividade fisica
O aumento na atividade fisica pode ser feito de variadas formas e em variados lugares
(Segatto, 2003). Por exemplo, em casa podemos lavar o carro, passear com o cachorro, cuidar
do jardim, limpar os vidros, rastelar ou empurrar um carrinho de compras. No trabalho
podemos andar, subir escadas e descer um ponto de 6nibus antes. No lazer, podemos pedalar,
jogar futebol, correr, nadar, dancar ou caminhar. Enfim, o importante € que sgjam feitas pelo
menos 30 minutos por dia, na maioria dos dias da semana, de forma continua ou acumulada
podendo ser leve ou moderada. Respeitando um principio bésico do volume-intensidade ou

Sgja menos vigor, mais tempo ou mais vigor, menos tempo (Dantas, 1998). Neste sentido, a

incorporacdo da atividade fisica na vida diaria, segundo Nahas (2001), agrega basicamente os

seguintes beneficios:

- Para o individuo — diminui a pressdo arterial, controla o peso corporal, melhora a
mobilidade articular, melhora a resisténcia fisica, melhora a forca muscular, aumenta a
densidade 6ssea, aumenta a auto-estima, diminui a depressdo, mantém autonomia, reduz o
isolamento social, aumenta o bem estar, melhora a auto-imagem e alivia o stress.

Para a empresa — aumenta a produtividade, melhora a imagem institucional, diminui a
rotatividade, diminui custos médicos e diminui o indice de auséncias.
Com isso, constatamos vantagens tanto para o individuo, quanto para a empresa em
relacdo a adocdo de uma vida ativa. Dessa forma, a atividade fisica pode ser uma alternativa
pertinente face aos problemas vividos hoje pelas organizagoes.

3. PROBLEMA DA PESQUISA

As organizagbes hoje vivem um paradoxo. De um lado as empresas necessitam de
baixo custo, bons produtos e lucro. Para tanto, sG0 necessérios uma estrutura organizacional
enxuta e &gil e principamente de funcionarios motivados e produtivos. Na contra-partida,
estes funcionarios necessitam de boas condi¢des de trabalho que se resumem em: boa
remuneracao, bom ambiente de trabalho e qualidade de vida.

A convergéncia dos objetivos da empresa e dos trabalhadores enfrenta uma série de
dificuldades de caréter macro (politica, economia, tecnologia e sociedade) e microambiental
(sindicatos, méo-de-obra e cultura organizacional) que, muitas vezes, se constituem num
entrave a harmonia capital-trabal ho.

Entretanto, a implementacdo de um programa de Qualidade de Vida no Trabalho se
apresenta como um €elo, agrupando o individuo, o trabalho e a organizacdo, com base na
preocupagd0 com o0s niveis de satisfacdo dos trabalhadores, buscando melhorar a
produtividade, reduzir os conflitos e tornar a vida deles menos penosa. Vaorizando a
condicdo do trabalhador sem perder o foco da empresa, ou sgja, atende-se de forma eqiitativa
as demandas citadas anteriormente (Medeiros, 2002).

Um dos aspectos dos programas de qualidade de vida no trabalho, € justamente o tema
desse trabalho que consiste na contribuicdo da atividade fisica na qualidade de vida no
trabalho, por meio de uma intervencéo na dimensdo bioldgica, influenciando de forma
positiva as dimensdes psicolégicas e sociais do enfoque biopscossocial. As possibilidades
encontradas ser&o discutidas a seguir.

4. ANALISE DASPOSSIBILIDADES

Entre as possibilidades de a atividade fisica contribuir com a QVT destacam-se trés
propostas a serem exploradas:



4.1. Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral Compensatéria (GLC) trata-se de um conjunto de préaticas elaboradas
a partir da atividade profissional exercida pelo trabalhador e consiste em compensar as
estruturas corporais mais utilizadas durante o trabalho e ativar as que ndo sdo requeridas,
relaxando-as e tonificando-as.

A prética de atividades fisicas no trabaho, através da ginastica laboral, ocorre no
proprio local de trabalho, durante o turno (horério de trabalho) e possui caréter preventivo a
fim de evitar o aparecimento de lesdes, como LER (Lesdes por esforcos repetitivos) e DORT
(Disturbios Osteomuscul ares Relacionados ao Trabalho) e promover a aquisicao de habitos de
vida saudaveis (estilo de vida) objetivando sempre a melhoria da qualidade de vida do
trabal hador.

Segundo Lima (2003) o objetivo da Gindstica Laboral é promover adaptactes
fisiolOgicas, fisicas e psiquicas, por meio de exercicios dirigidos e adequados para 0 ambiente
de trabalho. As adaptacOes fisiolégicas consistem em estimulos para o aumento da
temperatura corporal, tecidual e da circulago sanguinea durante 0 momento em que a regido
estd sendo exercitada; as adaptacbes fisicas consistem na melhoria da flexibilidade,
mobilidade articular e postura e as adaptagBes psiquicas consistem na preocupacéo da
empresa com o individuo, mudanca de rotina e integracéo dos funcionarios entre os colegas e
COm 0S superiores.

Com base nas afirmagdes acima, em relacdo aos beneficios para o trabalhador, a
prética de atividades fisicas através da ginastica laboral pode contribuir para: melhorar a
flexibilidade; prevenir a fadiga muscular; aumentar a consciéncia corporal e a coordenacéo
motora; diminuir o Stress, aumentar a disposicdo e o animo para o trabalho e promover a
socializagéo.

Em relacé@o aos beneficios para as empresas, a pratica de atividades fisicas através da
ginéstica laboral pode contribuir para: a reducéo dos custos com assisténcia médica; a reducao
do absenteismo; elevar a moral; aumentar a produtividade; melhorar a imagem da empresa; a
reducéo de acidentes no trabalho e a melhoria da salide por ado¢do a um estilo de vida mais
saudavel.

4.2. Academias ou Ambientes Esportivos
A instalacdo de academias de ginastica ou ambientes para prética esportiva dentro de
empresas de grande porte € um procedimento cada vez mais comum entre aguelas que buscam
melhorar a qualidade de vida de seus funcionérios, estar a frente das novidades na area de
recursos humanos, reduzir os gastos em salde e, assm, aumentar a produtividade. O bem-
estar dos empregados, seguindo o pensamento voltado para a qualidade total, pode ser
traduzido em maior producéo, mais rentabilidade e maiores lucros para a empresa (Perelberg
et a.,1998).
Neste sentido, empresas como Coca-Cola, Xerox do Brasil, Grupo Pao de Acucar,
Shell do Brasil, Companhia Siderurgica Paulista e Companhia Brasileira de Petréleo | piranga
tem adotado o sistema de academias dentro do ambiente de trabalho (Perelberg et al.,1998)
como forma de melhorar a qualidade de vida dos trabal hadores.
Nas iniciativas realizadas pelas empresas citadas, algumas caracteristicas sGo comuns
entre elas:
Modelos de academias proprias ou de empresas prestadoras de servico, que oferecem
equi pamentos, manutencao e assessoria aos usuarios,
Horario de funcionamento nos periodos das 06:30 as 08:00 horas, das 11:00 as 14:00
horas e das 17:00 as 20:30 horas. Ou sgja, antes do inicio do expediente, durante o almocgo
e apbs o término do expediente; e
Custos que podem ser divididos com os funcionarios ou totalmente repassados a eles.
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As empresas que adotam o sistema, percebem que grande parte dos funcionarios
aceitam e fazem questdo de desfrutar destes espacos esportivos (Folha de S&o Paulo, 2003)
demonstrando com isso, uma facilidade na adeséo desta proposta que, em Ultima andlise, deve
ser implementada seguindo a mesma preocupacdo das propostas anteriores. a de
conscientizagao do individuo no que diz respeito aos beneficios da atividade fisica.

4.3. Opgdes de Hor ario de trabalho

A legidlacdo trabalhista no Brasil prevé um regime médio de quarenta horas semanais
(Martins, 2002). Com isso, podemos afirmar que a maioria dos trabalhadores, cumpre em
média uma jornada de oito horas por um periodo de cinco dias por semana. Entretanto, nos
ultimos anos este modelo tem sido substituido gradualmente por novas perspectivas em
relacdo ao horério de permanéncia nos locais de trabalho. Com isso, muitas organizagdes vém
flexibilizando a jornada de trabalho utilizando alternativas como horérios flexivels,
compartilhamento de tarefas e escritorios virtuais como forma de motivar os funcionérios e
possibilitar que eles possam conciliar demandas pessoais com as demandas da empresa
(Robbins, 2002).

Assim, para efeito da nossa proposta de atividade fisica e qualidade de vida no
trabalho, apresentamos a seguir, com base em Robbins (2002), trés opcbes de horérios a
serem exploradas como alternativas para os funcionérios que, por ndo possuirem este tempo,
deixam de se exercitar e adotar um estilo de vida saudavel.

Horario Flexivel - € uma forma de flexibilizar a jornada de trabalho, permitindo que os
trabalhadores tenham certa autonomia sobre as horas em que pretendem trabalhar.
Consiste em se criar um expediente de trabalho com doze horas, sendo seis horas de
horério base e as outras seis de horario flexivel. Conforme o esquema abaixo:

Horério Horério Almoco Horério Horério
Flexivel Base Base Flexivel
6h 9h 12h 13h 15h 18h
Tempo ao longo do dia

Fonte: adaptado de Robbins (2002).

Dessa forma, o funcionario pode optar por trabalhar das 6h as 15h ou das 9h as
18h, sendo que das 9h as 15h todos estéo presentes no local de trabalho. Assim, cria-se a
possibilidade de se aproveitar os horarios flexiveis para prética de atividade fisica. Porém
€ mister que a empresa estabeleca programas de conscientizagdo para motivar 0s
funcionério a utilizar este horario para exercitar-se diariamente.
Compartilhamento de Tarefas - nesta proposta o horario é compartilhado entre duas ou
mais pessoas, dividindo as atribuic¢des de um emprego tradicional (40 h), podendo ser em
horas ou dias da semana. Ou sgja, tomando o exemplo de dois funcionarios, no
compartilhamento de dias da semana, um poderia trabalhar as segundas, quartas e sextas
enguanto o outro as tercgas, quintas e sdbado. No caso do compartilhamento de horérios,
um trabalharia pela manha e outro pela tarde. Este sistema permite que a organizagéo
possa se beneficiar dos taentos de mais de um individuo em uma dada posicéo,
propiciando ter duas cabegas “ao preco de uma’ (Robbins, 2002). As vantagens s&o
basicamente as mesmas da proposta anterior, com a diferenca que esta possibilita a
contratacdo de trabalhadores capacitados que ndo estariam disponiveis em um sistema de
tempo integral. A ressalva sobre a conscientizaco permanece também nesta proposta.
Escritério Virtual - considerada a proposta mais flexivel de todas, proporciona total
liberdade ao funcionario de plangjar sua rotina de trabalho a fim de cumprir os objetivos
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estabelecidos pela empresa. Consiste em desenvolver tarefas de cunho burocrético em
casa por meio sistemas de conexéo (via Internet e telefone) com a empresa. Esta proposta
vem sendo adotada amplamente pela empresas, pois 0 foco passa a ser os resultados do
funcion&rio e ndo necessariamente em sua presenca fisica no local de trabalho. As
vantagens sd0, além das ja citadas, uma reducdo nas despesas com luz, agua e telefone
normal mente elevados em escritorios ou departamentos tradicionais.

Em todas as propostas apresentadas, 0 aspecto da conscientizacdo dos funcionérios a
respeito dos beneficios da atividade fisica sdo grande importancia para a 0 sucesso delas. Pois
caso isso ndo aconteca, o funciondrio pode acabar interpretando que a flexibilidade se
congtitui em mais um horério de folga, sgja para descansar ou traba har em outro lugar.

5. CONCLUSAO E LIMITACOES

Este trabalho procurou, por um lado, estabelecer uma relacdo entre atividade fisica e
gualidade de vida no trabalho, apontando suas contribuicbes e fronteiras e, por outro
apresentar propostas para viabilizar esta relacéo, com base no enfoque biopsicossocial.

Conforme os beneficios apontados no texto, cabe as empresas avaliarem a relagdo
custo-beneficio de se implementar programas relacionados a atividade fisica e salde. Sempre
considerando a natureza de cada organizacdo. Embora vérias empresas possuam programas
semelhantes, convém destacar que boa parte delas sdo de grande porte, quando nao
estrangeiras. Assim, limitagbes como: falta de infra-estrutura, escassez de recursos financeiros
e cultura organizacional podem ser consideradas como principa entrave a implementacéo
destas préticas em organizagdes de médio e pequeno porte.

Além disso, temos a questdo juridica. Particularmente no que tange aflexibilizacdo de
contratos de trabalho, celebrados a luz da Consolidagéo das Leis do Trabalho (CLT) que,
diretamente neutralizam algumas propostas e indiretamente inibem outras. Contudo, no meio
académico, constatamos uma caréncia de pesguisas sobre a atividade fisica nas empresas e
sua relagcdo com a satisfacdo dos funcionérios e a produtividade das empresas. Dessa forma,
pesquisas mais elaboradas, com base em dados empiricos, podem vir a fornecer subsidios
técnicos que auxiliem na construcdo de pressupostos favoraveis a institucionalizacdo desta
perspectivas em todo o contexto empresarial.

Portanto, é imperativo ressaltar o carater exploratério do presente ensaio, como forma de
motivar outras pesguisas nesta linha e consolidar a promogdo de programas de qualidade de
vida no trabalho que valorizem o viés da atividade fisica has empresas brasileiras.
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