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1 INTRODUCAO

O estdgio no programa qualidade de vida do SESI/SENAI, ndo esta
incluido na grade curricular do curso de Educagdo Fisica, mas €
regulamentado por um contrato entre a Universidade Estadual da Paraiba —
UEPB e o Instituto Euvaldo Lodi — IEL e tem um grande valor para vida
académica como também na etapa profissional, este estagio proporciona ao
participante o dia-a-dia do profissional e suas ac¢des.

Com o apoio da equipe do SESI e SENAI se iniciou o estagio, a atuacao
na unidade SENAI comecou com uma avaliacdo, na verdade uma investigacao
do estado e nivel de atividade fisica de cada colaborador, as ferramentas
utilizadas foram o IMC, relacdo cintura quadril e um questionamento se o
colaborador pratica alguma atividade fisica e quantas vezes por semana, ao
termino deste levantamento tinhamos em maos a situacao de cada colaborador
da unidade.

A equipe SENAI aguardava o inicio do programa com muita ansiedade,
todos queriam conhecer as atividades e intervencdes aplicadas pelo Programa
Qualidade de Vida, isto contribuiu e facilitou muito em todo o percurso, em sua
grande maioria os colaboradores gostavam das aulas como também das
informacdes que recebiam.

Durante o periodo do estadgio pode-se desenvolver aulas de ginastica
laboral, aplicacdo de questionarios de satisfacdo e sugestdo, orientacdo e
informativos de praticas saudaveis de atividades fisicas como também
informacdes nutricionais.

O estagio tem como objetivo levar as acdes do Programa Qualidade de
Vida (PQV), aos colaboradores da unidade, através do estagiario, que por sua
vez recebe um treinamento e todas as informacfes necessarias para a
realizacdo das atividades.

O estagiario tem a oportunidade de associar a teoria recebida na
Universidade, a pratica do Educador Fisico no seu cotidiano, isto contribui na
formacdo do académico, por isso 0 estagio € de suma importancia para o

crescimento do aluno como profissional.



2 CAMPO DE ESTAGIO

Criado em 1942 o Servigo Nacional de Aprendizagem Industrial, SENAI,
nasce no cenario nacional para profissionalizar as geracdes de jovens,
estudantes e trabalhadores da industria, que com o crescimento do pais tinha a
necessidade da profissionalizacdo e qualificacdo dos trabalhadores, tanto dos
que ja atuavam como também os futuros profissionais.

Na Paraiba, especificamente em Campina Grande a escola, (SENAI)
iniciou suas atividades em Julho de 1950, apés trés anos de atividades mais
precisamente em 1953 a escola adotou o regime de internato, possibilitando
acolher jovens da regido em torno da &rea metropolitana da Rainha da
Borborema.

Seu primeiro diretor foi o Dr. Paulo Zilli no periodo de 1950 a 1952, em
seguida assume a direcdo da escola os Diretores Regionais da Paraiba, Amaro
Salvatori Simoni, (1957 a 1956), seu sucessor foi Eloy do Prado Brandao,
(1956 a 1957), sucedido pelo Sr. José Sténio Lopes, (1957 a 1968), ficando o
Professor Sténio Lopes no comando do Departamento Regional do SENAI da
Paraiba durante trés décadas.

No inicio das suas atividades o SENAI recebeu o nome de Centro de
Aprendizagem, mas ap0s reunido do Conselho Regional do SENAI da Paraiba,
em reconhecimentos ao trabalho brilhante realizado pelo professor José Sténio
de Lucena Lopes, resolveram dar a entdo escola de aprendizagem do SENAI o
seu nome, passando assim a se chamar ESPJSL — Escola Profissionalizante
José Sténio Lopes.

Recentemente em funcdo da Lei de Diretrizes e Bases,(LDB) da
Educacdo Nacional,(Lei Federal n° 9394/96), foi adotado uma nova
denominacdo e a escola passou a se chamar. CENTRO DE EDUCACAO
PROFISSIONAL PROFESSOR STENIO LOPES - CEPSL.

O CEPSL, fica localizado a rua Dom Pedro Il, 788 - Prata — Campina
Grande — PB, tendo como Diretor o Professor Felipe Vieira Neto e com um
quadro de mais de 120 profissionais de diversas areas. O SENAI € uma escola
bem conceituada, oferecendo cursos de Mobiliario, Mecanica e Manutencao de
Veiculos Automotores, Metal-mecénica, Eletroeletrbnica, Artes Graficas,

Automacgéo Industrial entre outros.



O Servico Social da Induastria, (SESI), criado em 1949, nasce com
compromisso de cuidar da parte de responsabilidade social, saude, lazer e
cultura do trabalhador da induastria.

Em Campina Grande o SESI possui quatro unidades que atuam no apoio
ao trabalhador da industria, oferecendo saude basica, lazer esportes espaco
cultural, esta unidades sdo: CAT Aprigio Velloso, CAT Jodo Rique Ferreira,
Escola Roberto Simonsen, Escola Manoel Francisco Motta e o Departamento
Regional.

Visando minimizar o dificil acesso as diversas atividades fisicas e
culturais o SESI cria o Programa Qualidade de Vida, levando ao local de
trabalho uma série de atividades, uma destas atividades € a Ginastica Laboral.

Com estas acdes o SESI busca amenizar efeitos da jornada de trabalho,
gerar consciéncia a todos os seus colaboradores diretos, como também os
trabalhadores da industria, mostrando a todos a necessidade de praticas
saudaveis de atividades fisicas, comportamentais e alimentares, com isso se
inicia o Programa de Qualidade de Vida, (PQV), com diversas ac¢odes.

Partilhando dos mesmos pensamentos o SENAI, introduziu o programa
qualidade vida em suas unidades, oferecendo aos seus colaboradores
inicialmente acesso a informacfes de uma vida mais saudavel. O projeto se
iniciou em 2010, mas foi em Julho de 2011 que com a chegada dos estagiarios

do PQV nas unidades SENAI, se deu inicio as praticas da ginastica laboral.

2.1 Programa Qualidade de Vida — Lazer Ativo

Em 1999 surgi o Lazer Ativo, baseado em dados cientificos mundiais
identificavam o estilo de vida como principal fator de longevidade e qualidade
de vida das pessoas, 0 programa tem como foco, informar, motivar, influenciar
e criar oportunidades para que os trabalhadores participem e introduzam em
suas vidas e de seus familiares, hébitos alimentares mais saudaveis, atividades
fisicas e de lazer.

Os principais fatores de risco e 0s que mais preocupam a saude no
mundo séo: a obesidade, o alto nivel de colesterol, a hipertenséo, o fumo, e o
alcool, diante de um problema de propor¢cbes mundiais, a Unica solucdo

encontrada foi atacar o problema com a prevengdo. Em 2004 a Organizacao



Mundial de Saude (OMS), resolveu lancar um plano com o titulo de Estratégia
Global para Alimentacéo, Atividade Fisica e Saude (OMS, 2004).

A estratégia da OMS, era conscientizar a populacdo mundial para os
riscos no estilo de vida e na alimentacdo adotada por milhdes de pessoas no
mundo, 0 programa veio para mostrar que uma boa alimentacdo associada a
atividades fisicas diarias era uma boa forma de prevencao de doencas cronicas
nao transmissiveis, as (DCNT’s), como as doengas cardiovasculares, diabetes,
obesidade, cancer e doencas respiratorias, doencas estas relacionadas como
as principais causas de incapacidade e mortalidade precoce no mundo,

independente do nivel de desenvolvimento socioecondmico do pais.

Pesquisas realizadas em alguns paises comprovaram que esta
estratégia da OMS, teve efeito positivo, levando a se pensar em implantar para
todos os niveis sociais a proposta deste programa de combate as (DCNT’s),

buscando ajuda dos governos e da iniciativa privada.

[...] a concepcdo de saude que permeia as relacdes humanas
ndopode ser compreendida de maneira abstrata ou isolada.
Osvalores, recursos e estilos de vida que contextualizam e
compdema situacdo de salude de pessoas e grupos em diferentes
épocas e formagdes sociais se expressam por meio de seus recursos
para a valorizacdo da vida, de seus sistemas de cura, assim como
das politicas publicas que revelam as prioridades estabelecidas
(PARAMETROS CURRICULARES NACIONAIS, 1997, p. 249).

No ano de 2004, na Assembléia Mundial de Saude, foi tracado um plano
focado nos aspectos que podiam minimizar os fatores de risco das doencas
nao transmissiveis, o ponto alvo era os habitos alimentares e a pratica de
atividades fisicas. Essa proposta foi elaborada para toda sociedade mundial e
se encaixava na realidade Brasileira bem como no seu parque industrial, diante
disto surgi no SESI, Servico Social da Industria um programa chamado
PROGRAMA QUALIDADE DE VIDA / LAZER ATIVO, aplicado dentro das
empresas direcionado aos funcionarios e seus dependentes, este plano
totalmente de acordo com o projeto tracado pela OMS em 2004.

Os indicadores de qualidade de vida séo: A expectativa de vida, os
indices de mortalidade e morbidade, os niveis de desemprego, a desnutri¢cdo e
a obesidade (NAHAS, 2006).
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Segundo, (OGATA & SIMURRO, 2009), é de suma importancia a
implantagéo de programas de qualidade de vida nas empresas, estas agdes
ajudam a estabelecer parametros basicos para iniciacdo e conscientizacao na
mudanca e pratica de habitos alimentares e de atividades fisicas mais
saudaveis, colaborando e melhorando o ambiente de trabalho, com o0 aumento
da produtividade, diminuindo a presenca de trabalhadores doentes ou mesmo
sua auséncia, ajudando a diminuir os gastos com assisténcia médica e perdas

com a diminui¢do da producéo.

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO (QVT): " Capacidade de
administrar o conjunto das ag¢®es, incluindo diagndstico, implantacao
de melhorias e inovacdo gerenciais, tecnoldgicas e estruturais no
ambiente de trabalho, alinhada e construida na cultura
organizacional, com prioridade para o bem-estar das pessoas da
organizacdo. " (LIMONGI FRANCA, 2008).

2.2 Ginéastica Laboral

Ha registros de que em 1925 na Polbnia, trabalhadores de uma fabrica,
se exercitavam com uma pausa entre as suas ocupacdes, anos mais tarde a
Ginastica Laboral chega a Russia e a Holanda. Nos anos 60 esta pratica chega
na Alemanha, Suécia, Bélgica e Japdo, no final desta mesma década, mais
precisamente em 1968 chega ao Estados Unidos da América e 0s norte
americanos criaram a Internacional Management Review, uma significativa
avaliacdo sobre a saude do trabalhador pelo exercicio fisico. (CONFEF, 2004).

Em nosso pais a Ginastica Laboral chegou no ano de 1973 na Escola de
Educacdo Fisica da Federacdo dos Estabelecimentos de Ensino de Novo
Hamburgo/RS(FEEVALE), tornando-se a pioneira na pratica da Ginastica
Laboral com o “ projeto Educacéo Fisica Compensatéria e Recreacdo “,no ano

de 1978, o SESI/RS desenvolveu o Projeto Ginastica Laboral Compensatoria.
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2.3 Defini¢céo de Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral é a pratica de atividade fisica orientada e dirigida no
horério do expediente e nos setores do trabalho, dando-se uma pausa para a
pratica visando os beneficios de cada trabalhador, minimizando os impactos do
sedentarismos. (CARVALHO, 2004).

A definicdo dada a Ginastica Laboral pelo SESI é de que se caracteriza
como [..] a pratica voluntaria de atividades fisicas realizadas pelos
trabalhadores, coletivamente, dentro do proprio local de trabalho, durante a sua
jornada diaria © (SESI, 1999 apud SOUZA, 2003).

2.4 Ginastica Laboral e seus beneficios

Para as empresas o grande beneficio é o rendimento e a producao, por
este motivo se estimula e € implementada por diversas organizacdes para
diminuir custos de assisténcia médica por afastamento, aumenta & atencéo e
concentracédo do trabalhador, redugcéo de doencas ocupacionais como LER e
DORTS, e reducdo de acdes de indenizacdo. A ginastica Laboral prepara o
corpo para as atividades do trabalho bem como recupera das fadigas, corrigi a
postura, previne traumas acumulativos, promove sensacado de bem estar e
disposicao para a jornada de trabalho, Alivia o estresse melhora a auto-estima,
desenvolve a consciéncia corporal, Diminui o sedentarismo, melhora da
atencdo e concentracdo, favorece o relacionamento social e trabalho em
equipe (CARVALHO, 2004).

2.5 Tipos de Ginastica Laboral
2.5.1 Ginastica Laboral Preparatoria
E realiza antes do inicio do expediente de trabalho, aquecendo e

alongando o colaborar e tem como principal objetivo evitar, distensdes

musculares, acidentes de trabalho e doengas ocupacionais. (DIAS, 1994).
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Targa, apud Cafiete (2001) define como ginastica pré-aplicada ou
preparatoria, o conjunto de exercicios realizados antes da jornada de trabalho
que prepara o individuo, para iniciar as suas atividades laborais, de acordo com

a sua forca, velocidade e resisténcia, aperfeicoando a sua coordenacao.

2.5.2 Ginéstica Laboral Compensatoria

Mendes (2000) e Oliveira (2006) definem como Ginastica Compensatoria
0s exercicios realizados durante o expediente de trabalho, tendo uma pausa de
3 a 4 horas apos o inicio do trabalho e seu objetivo € aliviar as tensdes e
fortalecer os musculos do trabalhador.

2.5.3 Ginastica Laboral de Relaxamento

A necessidade € cada vez maior de se desenvolver atividades de
relaxamento no ambiente de trabalho, 0 excesso de atividades laborais vem
causando sérios problemas de saude e acidentes de trabalho.

Mendes (2000), afirma que a Ginastica Laboral de Relaxamento,
realizada ao termino do expediente, tem como objetivo, relaxar o corpo e

extravasar tensdes das regides do corpo que acumulam mais tensao.

2.5.4 Ginastica Laboral Corretiva

A Ginastica Laboral Corretiva tem como funcdo combater e
principalmente amenizar os aspectos ergondmicos inadequados ao ambiente
de trabalho (Pimentel, 1999).

3 SINTESE DA CARGA HORARIA DURANTE O PERIODO

O estagio do Programa Qualidade de Vida se iniciou 15 de Julho de
2011 e terminou em 30 de Novembro de 2011, teve uma carga horaria de 20
horas semanais, no periodo da tarde, totalizando ao termino uma carga horaria
total de 360 horas.
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Neste periodo passamos por varios cursos de capacitacdo e reunides
para analisarmos o programa e acdo do estagiario na unidade bem como a

aceitacado dos colaboradores do SENAI.

4 RELATORIO DESCRITO

DIA 15,18,19,20,21,22 de JULHO

O trabalho se iniciou com uma capacitacdo, onde tivemos a oportunidade de
conhecer o programa Qualidade de Vida, as suas etapas e a forma de
abordagem dos conteddos, (Ginastica Laboral, Jogos cooperativos e

Massagem Laboral).

DIA 25 e 27 de JULHO

Iniciamos as atividades na unidade SENAI — STENIO LOPES no dia 25 e 27 de
julho, com uma avaliacdo dos colaboradores, usando como ferramentas de
coleta de dados, o IMC - peso e altura, circunferéncia do quadril e cintura e um
guestionamento de realizacdo de alguma atividade fisica durante a semana,

abaixo segue resultado desta pesquisa, demonstrada no gréfico:
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DIA 26 e 28 de JULHO

Nestes dois dias o trabalho foi realizado na unidade SENAI — CTCC, situada

em Campina Grande — PB no bairro de Bodocongd, seguindo o mesmo

procedimento da unidade Sténio Lopes,foi feita a mesma avaliagéo.

DIA 29 de JULHO e 01 de AGOSTO

Realizamos o mesmo trabalho das unidades anteriores, na unidade SENAI —
CITI/ CAM, situada também em Campina Grande — PB no Distrito Industrial.
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DIA 01 a 05 de AGOSTO

Em reunido, eu e a articuladora Celeide Mélo do Programa Qualidade de Vida
montamos a acdo que seria aplicada na unidade, informamos a todos os
responsaveis dos setores da escola e em seguida iniciamos as aulas de
Ginéstica Laboral dentro da unidade SENAI — Sténio Lopes, aulas com duragao
de 10 minutos, eram realizadas em varios setores da escola como por
exemplo: salas de aula, laboratorios, escritérios, atendimento entre outros. Na
sexta-feira dia 05 aconteceu uma reunido na FIEP/SESI para passarmos a

primeira impressao da ag¢ao na unidade.

DIA 08 a 12 de AGOSTO

Os procedimentos foram os mesmos da semana anterior, aulas com duracgéo
de 10 minutos em todos o0s setores, acrescentados de informacbes e
orientacdes sobre atividades fisicas, postura no ambiente de trabalho como
também orientacbes sobre alimentacdo saudavel, nesta semana no dia 11
tivemos um momento no auditério em comemoracao ao dia dos pais, neste dia

realizamos uma aula para todos 0s pais presentes.

DIA 15a 19 de AGOSTO

Dando sequéncia a mais uma semana de atividades as aulas prosseguiram,
nos diversos setores da unidade, os exercicios aplicados visavam alongar
membros superiores e inferiores, causando sensacdo de relaxamento. Na
sexta-feira dia 19 passamos por um curso de capacitacdo, onde o tema era a
Massagem Laboral, em seguida nos reunimos para mais um momento de
reflexdo e planejamento para o desenvolvimento das atividades nas unidades
SENAI.

DIA 22 a 26 de AGOSTO
As aulas prosseguiam de forma satisfatoria, passamos a acrescentar algumas
variacdes novas de movimentos, as ac¢des do projeto incluiram os alunos do

SENAI, ampliando a agédo do programa. A forma de trabalho da unidade se
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mantinha com as aulas de Ginastica Laboral, por falta de espaco e a forma de
trabalho sem uma pausa maior, que n&o nos permitiu introduzir outras acoes

na unidade, como a Massagem Laboral e os Jogos Cooperativos.

DIA 29 de AGOSTO a 02 de SETEMBRO

Comegamos a semana com um informe sobre o dia mundial do coragéo, este
informe trazia acbes de combate as doencas cardiacas e no decorrer da
semana continuamos com as aulas de Ginastica Laboral, na sexta-feira de 02
tivemos mais uma reunido na FIEP/SESI debatendo as a¢cdes do més anterior

e nos preparando para o més de Setembro.

DIA 05 a 09 de SETEMBRO

No inicio desta semana foi proposto aos colaboradores um horério alternativo
para a pratica da Ginastica Laboral, com esta tentativa estdvamos buscando
aumentar a participacao dos funcionérios. Dando sequéncia nos dias seguintes
continuamos com as aulas de Laboral nos setores ap6s o intervalo do lanche,
qgue durava em torno de 40 minutos, era realizado uma aula no patio atendendo

aos que nao tiveram disponibilidade de tempo no seu setor.

DIA 12 a 16 de SETEMBRO

Mantendo as atividades de Ginastica Laboral nos setores da escola,
aproveitamos o contato direto para passar informes sobre produtos light e diet,
as suas diferencas e beneficios. Sempre estavamos levando informacdes

ligadas ao programa.

DIA 19 a 23 de SETEMBRO
Nesta semana alem das atividades da Ginastica Laboral, foi passado um
informe sobre o dia internacional do estresse, que é lembrado no dia 23 de

Setembro.

DIA 26 a 30 de SETEMBRO
De segunda a quarta continuamos com as praticas da Ginastica, na quinta e

sexta passamos com questiondrio de satisfacdo e sugestdo em toda a unidade,
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esta acédo foi importante para termos o retorno de cada colaborador, dos efeitos
e satisfacdo com programa e com 0 estagiario, em sua maioria os funcionérios
estdo satisfeitos e comecaram a se conscientizar da necessidade de buscar

habitos mais saudaveis.

Voltamos &s atividades sO nos setores, a pedido do Diretor da unidade,
encerramos as aulas no patio, o professor achou melhor voltarmos as praticas
em cada setor, justificando que alguns ndo estavam participando.

Eu e a articuladora do projeto na unidade, montamos um novo plano de acéo e
foi dado prosseguimento as aulas e o trabalho de informes com o apoio da
estagiaria do setor de comunicacdo da escola. Na sexta, dia 07, fomos

convocados para um curso de capacitacdo envolvendo os jogos cooperativos.

DIA 10 a 14 de OUTUBRO

A unidade parou por trés dias por causa do feriado, voltando suas atividades no
dia 13 e 14, nestes dias aproveitamos para conversar com os colaboradores
pedindo sugestbes e dando aconselhamento de quais atividades fisicas que
cada um poderia praticar nos momentos fora do trabalho.

DIA 17 a 21 de OUTUBRO

Retornamos as préticas de Ginastica Laboral e a publicacdo de informes, nesta
semana passamos para 0s colaboradores informacdes sobre: peso ideal,
utilizando a tabela da OMS, como também quais as doencas e disturbios
causados pela obesidade, participamos do SENAI casa aberta, um evento
onde a escola recebe alunos de vérias instituices publicas e privadas para
conhecer a estrutura e os cursos oferecidos, aproveitamos a presenca dos
visitantes para mostrarmos o Programa Qualidade de Vida e suas ac¢des na
instituicdo e nas empresas onde atua, montamos um circuito de massagem,

ginastica laboral e IMC.
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DIA 24 a 28 de OUTUBRO

A rotina desta semana foi toda voltada a pratica da Ginastica Laboral, essas
atividades séo voltadas ao relaxamento e descontragédo do colaborador, para
que o colaborador possa retornar com mais disposicdo e concentracao a suas
atividades e na sexta, dia 28 voltamos a nos reunir com a equipe do SESI para

0 planejamento das atividades de novembro.

DIA 31 de OUTUBRO a 04 de NOVEMBRO
Continuamos com as praticas da Ginastica Laboral em todos os setores e

Massagem Laboral no setor administrativo.

DIA 07 de 11 NOVEMBRO

Da mesma forma da semana anterior continuamos com as nossas praticas.

DIA 14 de 18 NOVEMBRO

Recebemos um convite para participar do CONGRESSO INTERNACIONAL DE
ENVELHECIMENTO HUMANDO, realizado entre os dias 13,14 e 15 no Garden
Hotel de Campina Grande, onde levamos o circuito com as nossas atividades
do Programa Qualidade de Vida, como a Ginastica Laboral, Massagem, Bio-

impedancia, o estudo do IMC e a relacéo cintura quadril.

DIA 21 de 25 NOVEMBRO
A semana se iniciou com os preparativos da CIPAT e foi oferecido a todos os
colaboradores da unidade juntamente com os convidados, momentos de

Ginéstica Laboral no patio da unidade.

DIA 28 a 30 NOVEMBRO
Esta semana foi utilizada para realizacdo do relatério de fechamento das

atividades do estagio.
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5 CONCLUSAO

Ao término de mais uma etapa pude ver que a vivéncia é de suma
importancia no crescimento do aluno e serve como preparagcao para o futuro
profissional.

O Programa Qualidade de Vida e suas ac¢des contribuiram muito para o
meu processo de aprendizagem e me deu uma nova visdo do curso de
Educacao Fisica, abrindo novas possibilidades.

Tive a oportunidade de ver os resultados da ginastica laboral, como
instrumento de relaxamento, diminuicdo do nivel de stress e incentivo a prética
das atividades fisicas dentro e fora do ambiente do trabalho.

O estimulo de habitos saudaveis e a pratica de atividades fisica colabora
diretamente na qualidade de vida de todos, pode-se ver também que a
mudanca para um comportamento saudavel ndo esta liga s6 a préatica da
atividade fisica e alimentar, o relacionamento inter-pessoal, a prevencao,
controle do stress entre outras mudancas estdo ligadas diretamente nessa
acao.

Concluindo este trabalho, posso dizer que o estagio e as acdes do
Programa Qualidade de Vida sdo muito importantes no que tange o
aprendizado e os beneficios aos seus adeptos, abrindo a possibilidade da
pesquisa e enriquecimento do conhecimento do estagiario e para todos os
académicos da area de saude.
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ACOES
AVALIACAO FiSICA
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AULAS DE GINASTICA LABORAL

NO AUDITORIO
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AULAS DE GINASTICA LABORAL

NO PATIO
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AULAS DE GINASTICA LABORAL

NO ESCRITORIO
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SISTEMAFIEP /\
QUALIDADEDEVIDA

QUESTIONARIO DE SATISFACAO
GINASTICA NA EMPRESA

O Programa de Qualidade de Vida do Sistema FIEP, em mais uma Acdo,
disponibilizou para seus colaboradores, o Programa SESI Ginastica na Empresa. Para
melhor adequar este Programa as suas necessidades, estamos aplicando este
questionario de satisfacdo. Precisamos de sua total sinceridade.

INFORMACOES PESSSOAIS

1.Qual o seu sexo? 2.Qual a sua faixa etaria?
() Masculino ( ) 20-25 anos
() Feminino () 26-30 anos
( ) 31-40 anos
( ) 41-50 anos
( ) 51 ou mais
3. Até que série vocé estudou?

) Fund. 1 Incompleto

) Fund. 1 Completo

) Fund. 2 Incompleto

) Fund. 2 Completo

) Ensino Médio Incompleto
) Ensino Médio Completo
) Superior Incompleto

) Superior Completo

) Especializagéo

AN AN AN AN A A AN

SATISFACAO EM RELACAO A GINASTICA NA EMPRESA

4. Dentre os fatores relacionados abaixo, qual poderia contribuir para que vocé
participasse mais vezes das atividades de lazer oferecidas pela Ginastica na
Empresa?

() Maior incentivo e estimulo por parte do professor/instrutor da Ginastica na
Empresa

() Maior compreensao por parte do meu gestor

() Variacdo (ou mudanca) no tipo de atividade que € desenvolvida

() Horério flexivel de participacao

( ) Outros. Quais?

5. Com que frequéncia o (a) senhor (a) participa das atividades de lazer que a
Ginastica na Empresa oferece aos colaboradores do Sistema FIEP?
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() Sempre/quase sempre ( ) Asvezes ( )Nunca

6. Como vocé classificaria o seu grau de motivacao (de vontade) para participacéo nas
atividades que Ginastica ha Empresa oferece aos colaboradores do Sistema FIEP?

() Alto, me sinto muito motivado
() Médio, as vezes nao tenho vontade de participar
() Baixo, nunca sinto vontade de participar

7. Agora, faca uma avaliacdo do desempenho do profissional da Ginastica ha Empresa
encarregado pelo desenvolvimento de atividades oferecidas aos colaboradores do
Sistema FIEP. Considerem nesta avaliagao os seguintes critérios:

— Comunicacao e linguagem ( ) Excelente ( ) Regular (
) Ruim

— Lideranga ( ) Excelente ( )Regular ( ) Ruim
— Relacionamento com pessoal ( ) Excelente ( )Regular ( )Ruim
— Educacao, de uma maneira geral ( ) Excelente ( )Regular ( )Ruim
— Desempenho em geral ( ) Excelente ( )Regular ( )Ruim

8. Qual dos itens listados abaixo é, em sua opinido, o principal aspecto a ser
modificado para melhorar a qualidade das atividades oferecidas pela Ginastica na
Empresa no Sistema FIEP?

Profissional da Ginastica na Empresa
Horério de realizacdo das atividades
Tipo (natureza) das atividades propostas
Local onde as atividades séo realizadas
Nenhum dos itens listados

AN AN AN AN N
N N N N N

9. De uma maneira geral, como vocé avaliaria a qualidade das atividades
desenvolvidas no Sistema FIEP como parte da Ginastica na Empresa?

() Excelente () Regular () Ruim

10. Vocé acha que a participagdo na Ginastica na Empresa esta Ihe proporcionando
beneficios (fisicos, mentais ou sociais)?

() SIM, consigo sentir os beneficios.

() SIM, mas ainda nao consigo sentir os beneficios
( ) Nao

SUGESTOES:




TABELA DE PESO IDEAL UTILIZANDO OS CRITERIOS DA OMS

Utilizando-se os critérios da Organiza¢cdo Mundial de Saude(OMS), chega-se a
seguinte tabela de peso ideal pelo IMC em relacdo a cada altura:

Altura peso ideal minimo peso ideal maximo
1,50 m 42 kg 56 kg
1,52 m 43 kg 57 kg
1,54 m 44 kg 59 kg
1,56 m 46 kg 60 kg
1,58 m 47 kg 62 kg
1,60 m 48 kg 64 kg
1,62 m 49 kg 65 kg
1,64 m 50 kg 67 kg
1,66 m 51 kg 68 kg
1,68 m 53 kg 70 kg
1,70 m 54 kg 72 kg
1,72 m 55 kg 73 kg
1,74 m 57 kg 75 kg
1,76 m 58 kg 77 kg
1,78 m 59 kg 79 kg
1,80 m 60 kg 81 kg
1,82 m 62 kg 82 kg
1,84 m 63 kg 84 kg
1,86 m 65 kg 86 kg
1,88 m 66 kg 88 kg
1,90 m 67 kg 90 kg
1,92 m 69 kg 92 kg
1,94 m 70 kg 94 kg
1,96 m 72 kg 96 kg
1,98 m 73 kg 98 kg
2,00 m 75 kg 100 kg

CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL

Risco Aumentado Risco Muito Aumentado
Homem 94 cm 102 cm
Mulher 80 cm 88 cm
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Como fazer as escolhas certas

N&o é necessario seguir a ordens dos numeros, nem aplicar todos de uma vez
a sua rotina. Para mudar os habitos alimentares comece devagar, sugeridas
aqui. Estes passos podem e devem ser seguidos por toda a familia. Comece

ja.

.

2 2 - Coma feijdo pelo menos 1 vez por dia, no minimo 4
% vezes por semana.

I ~ P _
Y-"‘./:Q 3 - Reduza o consumo de alimentos gordurosos como
oy * . carnes com gordura aparente: salsicha, mortadela, frituras
= & e salgadinhos, para no maximo 1 vez por semana.
\_‘L“ —

\

4 - Reduza o consumo de sal. tire o saleiro da mesa.

5- Faga pelo menos 3 refeigbes principais e 1 lanche por
dia. Ndo pule as refeictes.

/ Zﬂh- | 6 - Reduza o consumo de doces, bolos, biscoitos e outros
alimentos ricos em aglicar para o maximo 2 vezes por
. semana.

7 - Reduza o consumo de alcool e refrigerante. Evite o
consumo diario.

—_—
=

. = 8- Aprecie a sua refeicdo. Coma devagar e mastigue bem

—

9 - Mantenha o seu peso dentro dos limites saudaveis.
Pergunte ao seu nutricionista.

‘ '.' 10- Seja ativo. Acumule pelo menos 30 minutos de
~ atividade fisica todos os dias. Ndo passe muitas horas
- assistindo TV.




