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TREINAMENTO DE CORRIDA DE RUA NA PROMOCAO DA SAUDE NO
AMBIENTE LABORAL: RELATO DE EXPERIENCIA

STREET RACE TRAINING IN HEALTH PROMOTION IN THE WORKPLACE:
EXPERIENCE REPORT

DAIANA HENRIQUE FERREIRA

RESUMO

O objetivo deste estudo descritivo foi relatar uma experiéncia de utilizacdo do
treinamento de corrida de rua na promocéao da satde no ambiente laboral, portanto, €
uma acao com foco preventivo. A experiéncia foi desenvolvida com 90 funcionarios
de ambos os sexos, colaboradores de uma empresa calcadista de grande porte
situada nas cidades de Jodo Pessoa e Santa Rita. Foi possivel verificar durante todo
0 processo de execucao do treinamento o0 animo e interesse dos colaboradores em
busca de superacéo e qualidade de vida, possuindo reflexos positivos também dentro
do ambiente laboral.

Palavras-chave: Laboral — Atividade fisica e salde - Corrida

ABSTRACT

The objective of this descriptive study was to report na experience of using street
running training to promote health in the workplace, therefore, it is na action with a
preventive focus. The experience was developed with 90 employees of both sexes,
employees of a large footwear company located in the cities of Jodo Pessoa and Santa
Rita. It was possible to verify during the whole process of the training execution the
spirit and interest of the collaborators in search of overcoming and quality of life, having
positive reflexes also within the work environment.

Keywords: Labor - Physical activity and health — Running



1. INTRODUCAO

A modernidade vem transformando o dia-a-dia das pessoas, aumentando as
horas de trabalho e diminuindo o tempo de 6cio e lazer, fazendo com que esse
excesso de trabalho muitas vezes se transforme em doencas fisicas e/ou mentais
(CUNHA E COLABORADORES, 2016 APUD MEZZOMO 2010). Estresse, mau
humor, cansaco, fadiga e até mesmo depressao sdo exemplos de sintomas comuns
de pessoas que cumprem longas e cansativas jornadas de trabalho (COUTO, P.R,
2012).

Além disso, trabalhadores de diversos ramos de atividades produtivas estao
expostos a riscos de lesbes por esforcos repetitivos/ distdrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho — LER/DORT (ZAVARIZZI E COLABORADORES, 2019). As
guais, caracterizam-se pela ocorréncia de varios sintomas, concomitantes ou néo, de
aparecimento insidioso, geralmente nos membros superiores, tais como: dor,
parestesia, sensacio de peso e fadiga (MINISTERIO DA SAUDE, 2012).

O objetivo de programas de qualidade de vida nas empresas € criar
oportunidades e incentivar seus colaboradores a incluir em suas vidas habitos
saudaveis, em outras palavras, o programa pode ser resumido em: aumento do nivel
de atividade fisica, conscientizacdo do estilo de vida, aumento do nivel de interesse
em relacdo prépria saude e a eliminacdo de barreiras para adesdo de um estilo de
vida ativo e saudavel (OGATA, 2012).

Do ponto de vista de prevencdo a doencgas cronicas, as duas maiores
instituicbes de estudo em saude e exercicio fisico, o American College of Sports
Medicine (ACSM) e a American Heart Association (AHA) preconizam a pratica de
atividades fisicas de longa duracdo, intensidade moderada, que envolvam grandes
grupamentos musculares, ou seja, exercicios preponderantemente aerébicos, pois
apresentam poucas restricdes (PILEGGI, 2010). Estas caracteristicas podem ser
relacionadas com a modalidade de corrida, que atualmente contempla grande nimero
de praticantes, devido ao baixo custo e os beneficios que apresentam (RANGEL, 2016
APUD SALGADO, J. V. V. 2006).

Dessa forma, o presente estudo possui o objetivo de relatar as praticas e os
beneficios das acdes de um projeto de promocdo de saude oferecidos aos
colaboradores de uma empresa calcadista, assim como apresentar e descrever as
atividades realizadas e expor as experiéncias vivenciadas durante a execucéo do
projeto com treinamentos de caminhada e corrida.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1Atividade laboral

A busca pela maior produtividade associada a melhora na qualidade de vida
dos trabalhadores € um tema de extrema importancia, pois se focarmos somente pela
produtividade, podemos desta maneira impor problemas a saude do trabalhador
(TEIXEIRA era al., 2009).

Recentemente, a par das questdes de qualidade e produtividade, a énfase
dada ao desenvolvimento sustentavel e a responsabilidade social das empresas, tem
levado a uma crescente preocupacao com a qualidade de vida dos trabalhadores, de
seus familiares e da propria comunidade afetada pelos processos de producéo.
Observou-se, neste processo, que nenhuma area do conhecimento -e, por



conseguinte, nenhuma area estratégica das empresas- daria cabo, isoladamente, das
tarefas de promocdo do bem-estar e qualidade de vida dessas pessoas (NAHAS,
2017.

Ainda segundo Nahas (2017), a articulacdo ou integracéo de areas e setores
dentro das empresas € uma necessidade, quando o tema é a promocédo da saude e
da qualidade de vida dos trabalhadores. Em particular, educacao, salde e lazer, tem
contribuicdes especificas a dar quando se busca educar o trabalhador, incentiva-lo a
mudar comportamentos e oferecer oportunidades para que esses comportamentos
saudaveis sejam mantidos.

2.2 Atividade fisica e salde

Define-se atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética — portanto voluntario, que resulte num gasto energético
acima dos niveis de repouso. Este comportamento inclui as atividades (ocupacionais
(trabalho), atividades da vida diaria (vestir-se, banhar-se, comer), o deslocamento
(transporte), e as atividades de lazer, incluindo exercicios fisicos, esportes, danca,
artes maciais etc. Assim, atividade fisica e exercicio fisico, embora relacionados, nédo
devem ser entendidos como sinbnimos, definindo-se exercicio como uma das formas
de atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento
(ou manutencéo) da aptidao fisica, de habilidades motoras ou a reabilitagdo organico-
funcional (NAHAS, 2017)

Ainda conforme Nahas (2017), uma boa condigdo muscular proporciona maior
capacidade para realizar as atividades da vida diaria, com mais eficiéncia e menos
fadiga. Também permite realizar atividades esportivas com melhor desempenho e
menor risco de lesdes, além de ajudar a manter uma boa postura. Musculos fortes
também protegem as articulagdes, resultando em menor risco de lesdes ligamentares
e problemas como dores nas costas (lombalgias). A partir da meia-idade, bom nivel
de forca muscular ajuda a prevenir a osteoporose e as quedas, preservando a
independéncia das pessoas durante a fase de envelhecimento.

2.3 Corrida

Dentre as suas diversas manifestacdes, a corrida apresenta-se com uma das
modalidades com grande numero de adeptos, tanto pela facilidade em sua pratica,
como pelos beneficios para a saude e o baixo custo (PALUSKA, 2005).

O elevado numero de provas pode estar relacionado com um interesse da
populacdo aos beneficios proporcionados pela pratica regular da corrida, que vao
desde a esfera fisica, a psicologica e especialmente ligados aos aspectos sociais. Os
elementos fisicos estao relacionados as funcfes metabdlicas, prevencao de doencas
Osseas (osteoporose), doencas crbnico-degenerativas (hipertensdo arterial e
diabetes), diminuicédo dos riscos de doencas cardiovasculares, além de melhoras nos
niveis de colesterol, aumentando o HDL e diminuindo o LDL. Assim como, o
sentimento de prazer, a sensacdo de bem-estar, realizacdo prépria, o controle do
estresse e a superacdo de limites estédo relacionados aos elementos psicolégicos e
surgem como fatores motivacionais para a procura da corrida de rua pelos individuos
(ALBUQUERQUE et. Al. 2018).

Ainda conforme Albuquerque (2018), a procura pela corrida de rua esta
ancorada a socializacao existente entre os individuos, ao passo que esta enaltece o
relacionamento, sobretudo quando se formam grupos de corrida. E possivel perceber



gue esta pratica esportiva pode proporcionar diversos beneficios que estéo ligados as
esferas sociais, haja vista ser uma atividade fisica que individuos estado envolvidos a
todo momento, mesmo que ndo diretamente, mas ao correr em espacos publicos
normalmente se corre ao lado de algum outro corredor, que ndo necessariamente é
conhecido, mas partilha daqueles instantes e de certo modo fazem parte de um grupo
maior, o grupo dos corredores de rua.

A pratica da corrida também tem sido indicada no tratamento de doencas
cardiovasculares como hipertensédo arterial, diabetes mellitus tipo 2, obesidade e
hipercolesterolemia, insuficiéncia cardiaca, entre outras. Tem sido demonstrado que
a corrida pode proporcionar angiogénese (aumento do nimero de vasos sanguineos),
0 que contribui para aumentar o fluxo sanguineo no coragdo e nos musculos, bem
como o consumo de oxigénio, hipertrofia excéntrica no coragéao, facilitando aumento
do volume sistdlico e do débito cardiaco e bradicardia de repouso, todos estes fatores
contribuindo para que o organismo passe a ser mais eficiente (ISHIDA, J. C.; TURI,
B. C.; AMARAL, S. L, 2013).

3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de caréater descritivo com abordagem qualitativa do tipo
relato de experiéncia, acerca da vivencia da académica do curso de Bacharel em
Educacéo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba (UEPB) sobre a assisténcia da
Educacdo Fisica no ambito da promocdo da saude, através de um grupo de
caminhada e corrida, aos colaboradores de uma empresa de grande porte na area
calcadista das cidades de Jodo Pessoa e Santa Rita. As atividades descritas neste
estudo foram realizadas de marco de 2017 até margo de 2018, com 90 funcionarios
da referida empresa de ambos os sexos, feminino e masculino.

A pesquisa qualitativa € um conjunto de diferentes técnicas interpretativas que
descreve e codifica os componentes de um sistema complexo de significados. As
descricdes exatas sdo um requisito fundamental para o avanco na explicacdo e
compreensdo da totalidade do fenGmeno, sua dindmica e relagbes no contexto
estudado (TRIVINOS, 2008).

O relato de experiéncia é uma ferramenta descritiva que apresenta um fato
vivenciado, para contribuir de forma relevante para a atuacdo profissional e
comunidade cientifica, trazendo consideracfes que proporcionem informacoes
relevantes para outros pesquisadores (CAVALCANTE, 2012).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Em um primeiro momento, foi realizado uma reuniao de planejamento com os
coordenadores do projeto, proporcionando assim o reconhecimento do campo de
trabalho, possibilitando a adequagdo da teoria e pratica aos recursos fisicos e
materiais. Apos as orientacdes comecou-se, entdo, a realizacdo do trabalho, que teve
como primeiro passo a aplicacdo de um questionario de diagndéstico, questionario esse
gue tem por finalidade avaliar os componentes do estilo de vida que afetam a saude
e 0 bem estar do grupo de funcionarios participantes dos treinamentos de caminhada
e corrida, dentre eles: Nivel de estresse, Consumo de alcool, qualidade da
alimentacao, indisposicéo e desanimo, afastamento por motivos de saude e nivel de
atividade fisica semanal. Ap6s um ano de intervencao dos treinamentos é realizado o
guestionario de impacto, possibilitando assim, um comparativo dos resultados em que
sao divulgados no relatério anual para o setor administrativo da empresa.



Em sequéncia foram realizadas as avalia¢des fisicas onde foram verificados
0 peso corporal total, altura, IMC, percentual de gordura e frequéncia cardiaca. Para
gue pudéssemos dar inicio aos treinamentos de forma segura, a empresa
disponibilizou um 6nibus para que todos os colaboradores inscritos fossem a uma
policlinica, acompanhados da professora, realizar o eletrocardiograma e teste de
esteira, onde, receberam do cardiologista o atestado de aptidao fisica.

Os treinos com duracdo de aproximadamente 1 hora eram executados na
supervisao da professora duas vezes por semana e os alunos foram divididos em trés
turmas, visando ofertar horarios de treino em turnos distintos, os quais, os funcionarios
poderiam optar por frequentar no turno posterior ao seu horario de trabalho. Os
treinamentos ocorriam na orla do Cabo Branco toda segunda e quarta as 15h e 18h e
nas tercas e quintas as 07h, contudo, no objetivo de incentivar a préatica de atividade
fisica a empresa gratuitamente disponibilizava para os funcionarios um énibus que ao
fim de cada turno os levava até o local de treinamento e depois retornava para seus
bairros residenciais. Ao chegarem no local de treinamento sempre demonstravam
disposicdo e eram frequentes os relatos de o quao mais produtivos estavam no
ambiente laboral.

Nos primeiros 15 dias realizamos, conforme planejamento, o teste de Cooper
gue é um teste de preparo fisico idealizado pelo médico e preparador fisico norte-
americano Kenneth H. Cooper, com o objetivo de verificar o nivel de condicionamento
fisico dos colaboradores através do célculo de Vo2 maximo e dessa forma distribui-
los nas seguintes categorias: Iniciantes | e Il, Intermediarios | e Il, Avancados l e Il. A
determinacdo desta variavel reflete a integracdo entre os sistemas respiratorio,
cardiovascular e neuromuscular fazendo com que o Vo2 maximo mostre-se uma
medida fundamental para a prescri¢ao de treinamento (KRAVCHYCHYN, PELISSARI,
A. C. etal, 2015 apud ATTERHOG, J. H., 1979).

Para cada categoria elaboramos uma planilha de treinamento em que foi
repassada para cada colaborador, contendo trés treinos semanais, dos quais dois
eram orientados presencialmente pela professora e um que deveria ser realizado pelo
aluno em dia de sua escolha. Ao final de cada planilha de treinamento o colaborador
repetia o teste de Cooper para identificarmos se estava apto para seguir para a
préxima categoria.

Com o objetivo motivacional, a empresa disponibilizava anualmente a
inscricdo em quatro competi¢des de corridas de rua juntamente com o translado para
40 alunos e a selegdo era mediante a frequéncia nos treinos e participagdo nos
eventos realizados pelo projeto, tais como: palestras e corridas. Os mesmos eram
inscritos em percursos de 3, 5 e 10km dependendo do seu nivel de treinamento e ao
final de cada competicdo sempre ouviamos muitos relatos de superagdo, o quanto
estavam felizes por conseguir completar o percurso mesmo que caminhando em
algum trecho e o quao motivado estavam a continuar em busca de um melhor
condicionamento fisico e reducdo do seu tempo de prova. Tivemos o prazer de
presenciar nossos alunos no podio em competi¢cdes importantes que aconteceram nas
cidades de Jodo Pessoa e Campina Grande e os relatos de superacdo a partir da
insercdo da corrida em suas vidas eram varios, mas dentre eles, me ficou marcado
guatro histdrias que irei descrever brevemente.

A primeira foi um relato da colaboradora M.S.P.S., que quando chegou aos
treinos ja havia passado por 11 cirurgias distintas e tinha uma grande dificuldade na



marcha, aos poucos realizamos exercicios educativos e apds 09 meses de trabalho
acompanha-la completando os seus primeiros 3km caminhando em uma competicéo
de corrida de rua foi especialmente emocionante. O segundo é de um colaborador
N.P.S. chefe de uma familia com cinco pessoas onde passava por dificuldades
financeiras e toda a turma se mobilizou e fez uma arrecadacdo de alimentos e
produtos de higiene para ajudar o colega, demostrando assim o espirito de equipe
onde todos estavam juntos em dire¢cdo a um objetivo em comum. Ja os outros dois
casos foram semelhantes, onde as alunas E.T.R e A.S.R.F relataram a grande
importancia dos treinamentos no seus tratamentos contra a depresséao, reafirmando
assim, a grande importancia da atividade fisica na saude mental.

Durante o referido ano realizamos duas palestras, a primeira com um
profissional de Educacéo fisica e atleta, o qual intensificou a importancia da prética
regular de atividades fisicas e a segunda palestra com uma nutricionista onde o foco
foi na orientacdo para alimentacéo pré e pds treinamento, pois tinhamos por diversas
vezes presenciado relatos dos alunos informando que estavam indo treinar em jejum
ou se alimentando mal muitas vezes por falta de informacéo e acabavam néo tendo
um bom redimento durante os treinos. E por fim, ainda no objetivo de manté-los cada
vez mais motivados e com um relacionamento interpessoal cada vez melhor,
realizamos dois momentos que promoveram uma maior interagcao do grupo, o primeiro
foi uma trilha realizada na pedra da boca em Araruna - PB, onde além de ter uma
relacdo préxima com a natureza houve muita descontracdo, e o outro foi uma
confraternizagéo realizada no final do ano onde de acordo com a assiduidade nos
treinos eles receberam diversos prémios, tais como: ténis, sandalias e meias.

5. CONCLUSAO

O treinamento de caminhada e corrida realizado pelos funcionarios é de
fundamental importancia pois os beneficios da atividade fisica se refletem também no
ambiente laboral. Levando em consideracdo que a saude é um dos bens mais
preciosos do ser humano, preserva-la € o investimento mais importante que pode ser
feito. Com o quadro de saude em dia, o funcionério torna-se mais motivado a
conquistar suas metas profissionais e pessoais.

Para a empresa, além de demonstrarem preocupa¢do com o bem estar de
seus colaboradores, estara contribuindo para a sustentabilidade da empresa
mantendo a mao de obra saudavel, aumentando a produtividade e reduzindo o
absenteismo. Por isso, implementar um programa de saude para os funcionarios nao
€ um custo, e sim um investimento.
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