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ANALISE DA RELACAO ENTRE O ESTILO DE VIDAE A PERS:EPQAO SUBJETIVA
DA FADIGA EM TRABALHADORES PARA A IMPLANTACAO DA GINASTICA
LABORAL

Marcos Gongalves Maciel*

RESUMO

Este trabalho investigou a relacdo do estilo de vida e a percepcédo subjetiva da fadiga em
funcionéarios de uma empresa do ramo metallrgico, para a implantacdo de um programa de
ginastica laboral. Os resultados mostraram que os funcionarios consideraram o seu trabalho
cansativo (68,2%) e que ficavam tensos com a realizacéo das tarefas (55,5%), e que as mesmas
provocavam dores musculares (70,8%) — as regides corporais com maiores queixas de dor sdo as
pernas (21,4%), as costas (20,0%), os bracos (14,9%). Em virtude dos resultados apresentados, a
realizacdo da ginastica laboral podera contribuir para a reducdo da fadiga e das dores musculares,
bem como promover a melhoria da qualidade de vida no trabalho.

Palavras-chave: ginastica laboral, estilo de vida, trabalho, fadiga.

ABSTRACT

This work investigated the relationship of the lifestyle and the subjective perception of
the fatigue in employees of a company of the branch metallurgist, for the implantation of a
program of gymnastic labora. The results showed that the employees considered its tiresome
work (68,2%) and that were tense with the accomplishment of the tasks (55,5%), and that the
same ones provoked muscular pains (70,8%) - the corporal areas with larger pain complaints are
the legs (21,4%), the backs (20,0%), the arms (14,9%). by virtue of the presented results, the
accomplishment of the gymnastic laboral can contribute to the reduction of the fatigue and of the
muscular pains, as well as to promote the improvement of the life quality in the work.
Keywords: labor gymnastic, lifestyle, work, fatigue.
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1 INTRODUCAO

As novas tecnologias, desenvolvidas a partir da Revolucdo Industrial, tomaram conta do
mundo do trabalho, substituindo o esforco fisico humano pelo uso das maquinas. Anteriormente
o0 trabalho do homem era realizado de maneira artesanal e o uso de ferramentas rudimentares
exigia um maior esfor¢o fisico e o mantinha em constante movimento. A mecaniza¢do e
automatizacdo do trabalho, t&o comum hoje, associadas ao desenvolvimento tecnologico
conseguido ao longo dos anos, afetaram negativamente o estilo de vida do individuo. O estilo de
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de vida moderno, onde impera o uso da televisdo, do computador, dentre outras comodidades,
induz o individuo a uma forma de vida mais passiva e comprometida com o trabalho, tornando-
se menos ativo fisicamente, e sujeito a situagdes estressantes.

Para Faria Juniorl, o trabalho moderno provocou um “subdesenvolvimento das fungdes
organicas devido a pouca ou a nenhuma solicitacao de certos 6rgaos”. De acordo com esse autor,
“sendo o trabalho moderno sedentario, raramente exigindo do individuo deslocamentos de seu
posto de trabalho, observam-se também alteragdes no seu metabolismo”. Essa hipocinesia,
marcada pelo sedentarismo, atualmente é predominante na maioria das profissdes e também em
toda a sociedade — sendo considerado pela Organiza¢do Mundial de Saide como um problema de
salde publica mundial -, tem refletido ndo s6 na saude individual, mas também na das empresas.
Essa é a mesma opinido compartilhada por Battisti, Guimardes, Simas® que relatam que 0
sedentarismo “acaba afetando a produtividade do funcionario, ja que pode torna-lo vitima de
problemas de satde”.

O sedentarismo ja € reconhecidamente um dos fatores contribuintes para o
desenvolvimento de determinadas enfermidades como o estresse, a obesidade, as
cardiovasculares, assim como da instalagdo precoce da fadiga. McArdle, Katch e Katch®
declaram que a fadiga representa “o declinio na capacidade de gerar tensdo (for¢a) muscular com
a estimulacdo repetida. (...) é resultante de uma interrupcdo na cadeia de eventos entre o sistema
nervoso central e a fibra muscular, seja qualquer a razio”. Couto” define a fadiga como “um
estado de diminuicao reversivel da capacidade funcional de um érgédo, um sistema ou de todo o
organismo. Provocado por uma sobrecarga na utilizagdo daquele 6rgédo, sistema ou organismo”.

A fadiga pode ser classificada em fisica - local ou generalizada -, e psiquica®®. A
localizada é um acontecimento agudo, doloroso, que o musculo atingido sente devido a uma
sobrecarga; a generalizada € a sensacdo difusa, que é acompanhada de uma indoléncia e falta de
motivacdo para qualquer atividade. A psicologica é caracterizada como um estado de
diminuicdo da capacidade de trabalho do individuo, decorrente, basicamente, de uma
incapacidade de tolerar, superar ou se adaptar as exigéncias de natureza psiquica existentes em
seu ambiente de vida; ja a fisica é causada por fatores exdgenos, provenientes da atividade de
um segmento corporal, provocando uma acidose e levando a uma intoxicagdo residual,
diminuindo, assim, a capacidade de defesa natural do organismo e de execucdo do
trabalho/tarefa.

As causas da fadiga nos ambientes de trabalho, segundo Couto®, sio “os problemas
interpessoais, monotonia, falta de motivacao para trabalhar, os fatores ligados as mas condi¢oes
de trabalho como o ruido, a iluminacdo, o calor, a vibracdo”. Grandjean5 complementa essas
causas citando que “a intensidade e duragdo do trabalho fisico e mental, o ritmo noite/dia, causas
psiquicas, responsabilidade, ansiedade ou conflitos, dores e doengas, alimentagdo”. Esse mesmo
autor declara que a fadiga apresenta sintomas subjetivos e objetivos. Os primeiros sao
representados pela sonoléncia, lassiddo e falta de disposicdo para trabalhar, dificuldade para
pensar, perda da atencdo, lentiddo e amortecimento das percepgOes, diminuicdo da forca de
vontade; ja os sintomas objetivos podem ser identificados pela perda da produtividade em
atividades fisicas e mentais.

A instalacdo da fadiga produz alteragfes bioquimicas como o desequilibrio dos processos
metabdlicos, a reducgdo das reservas energéticas, 0 aumento dos residuos como os acidos lactico e
carbonico - este causa uma acidose tecidual, acarretando o surgimento das dores musculares. A
compensacao inadequada da fadiga traz uma série de consequéncias negativas tanto para a
empresa quanto para os funcionarios. Couto® cita alguns exemplos dessas conseqiiéncias:

“A diminuicdo da eficiéncia do trabalhador; o aumento da incidéncia de doengas no
trabalho; o absenteismo elevado, principalmente por doencas; o aumento da renovacdo da mao-
de-obra, rotatividade; o aumento dos acidentes de trabalho; caracteristicas ‘contagiosas’;
influéncia sobre outras pessoas”.
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A literatura relata algumas formas de compensacdo da fadiga como a suplementacéo
alimentar, a reposicdo hidroeletrolitica, o descanso adequado — sono e pausa durante o
expediente de trabalho. A respeito das pausas que ocorrem na jornada de trabalho, Martins e
Duarte’ declaram que “¢ cientificamente comprovado que as pausas realizadas no inicio desses
momentos de baixo rendimento — inicio da fadiga — tornam viavel o retardo dos sintomas
‘improdutiveis’, estabilizando, por conseguinte, o desempenho do trabalhador em um nivel
satisfatorio”. Sdo descritos dois tipos de pausaS para a recuperacdo organica: a passiva e a
ativa®™.

No ambiente de trabalho a pausa passiva seria quando o trabalhador simplesmente para
de exercer suas atividades laborais e descansa aleatoriamente — por exemplo, na hora do almogo
ou do lanche; a pausa ativa representa um “repouso ativo” que, fisiologicamente, ajudaria no
reequilibrio metabolico, na melhoria da oxigenacdo dos tecidos, na eliminacéo de substratos, na
ativacdo de outras estruturas osteomusculoligamentares, dentre outros aspectos importantes para
a compensacao psicofisioldgica. Uma forma de promover a pausa ativa no trabalho é através da
ginastica laboral compensatoria.

A ginastica laboral (GL) apresenta como caracteristicas a realizacdo de exercicios
especificos - de acordo com as exigéncias biomecéanicas das tarefas laborais, que podem ser
realizadas antes, durante ou apés a jornada de trabalho. Tais exercicios sdo de baixa intensidade,
dinamicos e com énfase em alongamentos musculares®. Os beneficios mais comuns encontrados
na literatura sobre a adocdo da GL para a salde dos funcionarios é a prevencdo de doencas
osteomusculoligamentares, do stress, a reducdo das queixas de dores musculares e do cansaco
fisico, maior disposicéo para trabalhar, incentivo a adocdo de um estilo de vida ativo fisicamente,
melhoria do ambiente de trabalho e das relagdes interpessoais®’ °.

Varios pesquisadores nos ultimos anos tém investigado a G como meio
de promocdo de salde e qualidade de vida no trabalho. Para que a GL seja eficaz, faz-se
necessario realizar um diagnéstico das condicdes e da organizacdo do trabalho'®*2. Isso é feito
através da coleta de dados estatisticos — numero de afastamentos por doencas clinicas e
ocupacionais; nimero de acidentes de trabalho com e sem perda de tempo; caracteristicas
sociodemogréaficas dos funcionarios; indice de produtividade, etc. — junto aos departamentos da
empresa — Medicina e Seguranca do Trabalho, Recursos Humanos, Engenharia de Producéo, e
também a utilizacdo de check-lists/questionarios para verificar as conformidades ou nao das
condicdes ergondmicas encontradas em cada setor. A partir dessa avaliagédo inicial elabora-se a
estratégia de implantacdo e manutencdo da GL — tracando os objetivos a curto e longo prazo;
determinando o tempo, a modalidade e a quantidade de séries; definindo 0 nimero e tipos de
exercicios mais adequados; estipulando a periodicidade de troca da série, etc., sendo essa fase de
suma importancia para o alcance dos objetivos propostos pela empresa e pelo profissional
responsavel pela mesma.

Considerando os fatores acima mencionados, realizou-se uma pesquisa para avaliar a
relacdo entre o estilo de vida e a percepcdo subjetiva da fadiga de trabalhadores da linha de
producdo de uma empresa do ramo metaldrgico em Pouso Alegre/MG, para a adequacdo da
implantagdo de um programa de GL.

L10;11;12;l3;14;15;16

2 METODOLOGIA

2.1 Participantes
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A amostra foi composta por 387 funcionérios (100% dos funcionarios) de diversos
setores de producao onde seria implantada a GL, sendo 39% do sexo masculino e 61% feminino.
Os funcionérios participaram de forma livre e esclarecida da pesquisa.

2.2 Instrumento

Aplicou-se um questionario de multipla escolha elaborado de acordo com os objetivos
propostos, contendo sete “perguntas fechadas”, abordando aspectos sociodemograficos, habitos
quanto ao estilo de vida e da percepcao subjetiva sobre a fadiga durante a jornada de trabalho.

3 RESULTADOS

Para a anélise dos dados utilizou-se a estatistica descritiva demonstrada através de tabelas
que representam as perguntas realizadas.

A tabela 1 apresenta os dados sociodemograficos — idade e sexo, demonstrando a
predominancia de funcionarios jovens e do sexo feminino. A justificativa da empresa pela
predominancia na contratacdo de funcionarias se deve as caracteristicas necessarias para a
realizacdo da tarefa, que sdo peculiares as mulheres como atencdo, concentragao, paciéncia.

Tabela 1 - Dados sociodemograficos.

IDADE % SEXO %
(anos)
<18 1,8 Masculino 39
18-24 33,8 Feminino 61
25-34 42,8
35-55 19,1
>56 0,2

A tabela 2 refere-se a adesdo da pratica de atividade fisica pelos funcionarios,
demonstrando a predominéancia de funcionarios sedentarios, o que representa um fator favoravel
a instalacdo precoce da fadiga, devido a baixa capacidade cardiovascular, menor nivel de forca e
resisténcia muscular inerentes em sujeitos sedentérios, levando a um maior cansaco e dores
musculares como descrito nas tabelas 5 e 6.

Tabela 2 - indice de funcionarios sedentarios e fisicamente ativos.

Indice de funcionarios sedentarios Indice funcionarios fisicamente ativos
69,2% 29,8%

A tabela 3 apresenta o tipo de atividades realizadas pelos funcionarios durante o tempo
livre. Podemos perceber a predominancia de “atividades passivas/sedentarias”; somente entre 0s
ultimos lugares aparecem as atividades que oferecem um maior gasto energético que possa
promover beneficios a salde.
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Tabela 3 - Atividades realizadas no tempo livre.

Atividades no tempo livre %
Ouvir masica 18,5
Assistira TV 15,7
Trabalhos domésticos 13,6
Ficar com a familia 11,6
Dormir 10,9
Passear 9,9
Ler/estudar 6,4
Praticar esportes 3,8
Pequenos concertos domésticos 2,8
Cuidar de hortas/jardins 2,8
Lavar/cuidar de carros 2,1
Tocar instrumentos musicais 15

A tabela 4 demonstra a percepg¢do subjetiva dos funcionarios a respeito da sua qualidade
de sono. A grande maioria relata que dorme bem, o que é de fundamental importancia para a
restauracdo organica — tanto fisica quanto psicolégica — contribuindo para o bem-estar do
individuo. Apesar da analise desse fato ndo ter sido realizada de forma mais aprofundada,
podemos inferir que em virtude da tensdo psicofisioldgica, das dores musculares e da fadiga
decorrente do trabalho, pode estar afetando a qualidade do sono dos mesmos - outro ponto
importante a se considerar, & que como ha um maior nimero de funcionarias, que muitas vezes
tém uma jornada dupla de trabalho, ou seja, ao chegar em casa fazem as tarefas domésticas, pode
ter aumentando a incidéncia da fadiga por acimulo de servico, atrapalhando a qualidade do sono.

Tabela 4 - Percepcéo subjetiva da qualidade do sono.

Dorme mal Dorme bem
32,0% 68,0%

A tabela 5 esta relacionada a percepcao subjetiva do cansaco durante o expediente de
trabalho, e a tabela 6 relata os resultados da percepcédo subjetiva de queixas de dores musculares
por regido corporal. Pelos dados coletados a maioria dos funcionarios considera o seu trabalho
cansativo e queixam de varias dores musculares — predominantemente nas pernas e regido
lombar, devido a postura estatica que se encontram, sentados ou em pé parados; ndo havia um
rodizio de tarefas que propiciasse uma alteracdo postural adequada.

Segundo Faria Junior! “os sintomas subjetivos da fadiga vdo desde uma ligeira sensagio
de cansaco até a total exaustdo”; Barreto e Barbosa-Branco™ declaram que “a fadiga ¢ um estado
de desequilibrio gerado pelo ambiente de trabalho, ocasionando sintomas subjetivos — sensagdo
de cansago — e objetivos — alteragdes fisiologicas”.

Essas queixas podem ser atribuidas a instalagdo da fadiga fisica e mental, em virtude das
caracteristicas das tarefas laborais e das condi¢cdes ergondémicas inadequadas — foi realizado um
diagnostico laboral e ergondmico dos postos de trabalho. Para Pimentel™® “a posicao corporal
incorreta e muitas vezes estatica também é causadora da fadiga e de diversas complicacdes para
a postura — lombalgias e desvios posturais”; no entendimento de Lima® as situagées geradas nos
ambientes de trabalho provocam um desgaste do organismo.

A instalacdo da fadiga, como vista anteriormente, se ndo “compensada” gera uma acidez
tecidual, causando dores e a queda do rendimento psicofisiolégico da pessoa®. Conforme Faria
Junior* essa fadiga pode ser provocada pela baixa capacidade organica proporcionada pelo
sedentarismo — ja que o sedentario possui um menor nivel de forca e resisténcia muscular e
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psicolégica -, pelas condigdes ergondmicas inadequadas™®*, pelo aumento da intensificacdo do
trabalho.

Pimentel™ destaca o risco que a fadiga tras para acontecer acidentes de trabalho, ao citar
que ela “contribui para a redu¢ao dos niveis de concentracdo e reflexo da pessoa”. A esse
respeito Couto” declara que isso é justificavel porque a fadiga auxilia a reducdo nos padrées de
precisdo e seguranca, 0 aumento do indice de erro durante a realizacdo da tarefa. Considerando
novamente Pimentel® cle aponta que “a instalagio da fadiga concorre para prejuizos as
empresas, devido aos afastamentos por licencas meédicas e baixas na capacidade de
produtividade”.

16
|

Tabela 5 - Percepgdo subjetiva do cansaco.

Consideram o trabalho cansativo Nao consideram o trabalho cansativo
68,2% 31,8%
Tabela 6 - Queixas de dores musculares.

Queixas de dores por regido corporal %
Pernas 21,4
Costas/lombar 20,0
Bragos 14,9
Antebracos 10,3
Ombros 9,5
Cabeca 9,4
Méos 7,5
Pescogo 6,5
Qutros 2,0

A tabela 7 apresenta os resultados da percepcdo da tensdo psicoldgica durante o
expediente. Os dados demonstram que a maioria dos funcionarios fica tenso psicologicamente
com o trabalho desenvolvido, o que pode ser em virtude pela intensificacdo do mesmo. Esse fato
pode ser atribuido a dois fatores basicos. O primeiro, seria 0 aumento do ritmo do trabalho
conforme a necessidade de producédo, que varia conforme a demanda do mercado, ou devido a
um aumento de produtos “ndo conforme”, ou seja, rejeitado de acordo com o padrdo de
qualidade. Esse “retrabalho” provoca o aumento da produgao para tirar o atraso da mesma. O
segundo fator seria pela instalacdo da fadiga, que provoca a reducdo da capacidade psicomotora,
aumenta o tempo de reacdo para a execucdo da tarefa, o que reduz a qualidade e a quantidade de
trabalho realizado pelo funcionario, bem como, o aumento das dores musculares. Muitas vezes
em ambos os casos, 0 estado de tensdo psicofisiologica dos funcionarios ndo € levado em
consideracdo pelos gerentes/supervisores da Engenharia de Producdo que continuam cobrando a
meta de producéo estipulada, induzindo assim ao aumento da tensdo nos funcionarios. Lima
relata que “(...) trabalhadores descontentes sob niveis muito altos de tensdo fisica ou emocional,
sofrendo dores corporais tendem a produzir menos e estdo mais sujeitos as doencas
ocupacionais”.

Tabela 7 - Percepcdo da tensdo com relacdo a realizacdo do trabalho.

Ficam tensos/nervosos Nao ficam tensos/nervosos
com o trabalho realizado com o trabalho realizado
55,5% 44 5%
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4 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo verificar a percepcdo subjetiva da fadiga entre os
funcionarios para adequar a implantacdo de um programa de ginastica laboral. A grande maioria
dos funcionérios relatou um alto indice de percepcdo subjetiva de desgaste psicofisiologico e
queixas de dores musculares. Esse fato pode ter como um dos principais fatores contribuintes o
elevado nimero de funcionarios sedentarios - o que favorece a instalacdo precoce da fadiga, seja
fisica, local ou geral e/ou mental -, associado as exigéncias biomecanicas das tarefas e as
condigOes ergondmicas inadequadas que contribuem para 0 aumento do cansago e da fadiga.
Esse quadro propicia a reducao da produtividade e 0 aumento do risco de acidentes de trabalho, o
acometimento de lesdes osteomusculoligamentares e do stress.

Como forma de promocdo da saude e melhoria da qualidade de vida no trabalho foi
aconselhado a empresa a implantacdo de programas educativos que incentivassem a mudanca do
estilo de vida sedentario dos funcionarios para um mais ativo fisicamente — adesdo a préatica de
atividades fisicas durante o tempo livre e a ginastica laboral -, juntamente com as corre¢des
ergondmicas, melhoria do clima organizacional, que visem reduzir o desgaste psicofisiologico
dos mesmos. Tais medidas poderdo minimizar esse desgaste e retardar a instalacdo da fadiga,
proteger a saude dos trabalhadores e humanizar o ambiente de trabalho.
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