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GESTAO DO MODELO SESI GINASTICA LABORAL E SEUS IMPACTOS
NOS TRABALHADORES DE UMA EMPRESA DE CONFECCOES EM
CAMPINA GRANDE-PB

FIGUEIREDO, Lé&da Maria Marinho Santos de !

RESUMO

A tecnologia trouxe consigo o aumento do sedentarismo, pela comodidade que se tem
com a era da modernidade tecnoldgica no trabalho, com a reducdo da atividade fisica,
nesse sentido, traz consigo sedentarismo, doencas osteomusculares, obesidade, stress,
entre outros, mudando, também o estilo de vida do trabalhador, que é o jeito pelo qual a
pessoa se comporta e faz escolhas em relacdo a sua vida, como exemplo, 0s habitos,
etc., podendo sofrer mudancas ao longo do tempo. Alguns padrdes que sdo adotados
como estilo de vida atualmente, a vida moderna, agitada e com compromissos, aparece
varios fatores ndo saudaveis, como modelo, o estresse, fadiga, sedentarismo, entre
outros. Pensando nisso, o SESI elaborou um servico chamado “SESI Ginastica na
Empresa”, onde o intervém no estilo de vida do trabalhador e informa como ele pode ter
uma adequada qualidade de vida. Com isso, o objetivo deste estudo foi detectar o estilo
de vida dos 19 trabalhadores de uma empresa de confeccdo de Campina Grande — PB e
o0 impacto do mesmo com a intervencdo da ginastica laboral, utilizando 02 questionarios
elaborados pelo SESI. Os dados revelaram que, com a intervencgéo do referido servigo,
conseguiu intervir beneficamente em relacdo ao estilo de vida dos trabalhadores da
referida empresa, onde esse estilo, antes da intervencéo, era precario.

PALAVRAS-CHAVE: Saude, Estilo de Vida, Ginastica Laboral.

1Formanda do Curso de Licenciatura Plena em Educaco Fisica pela Universidade Estadual da Paraiba.
E-mail: ledynha.m@hotmail.com
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1. INTRODUCAO

A sociedade moderna vive em constante processo de mudanga. Decorrente de
pessoas, instituicbes, organizacBes e empresas que estdo vivenciando inUmeras
inovacOes, em diferentes aspectos, dentre eles, a preocupacdo constante de obter a

melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores.

A globalizacdo atribui fortes pressdes as empresas com relacdo a qualidade e a
competitividade de seus produtos e servicos. Em decorréncia aos esfor¢os das empresas
brasileiras, no que se refere as grandes e as multinacionais para concorrer nnum mundo
globalizado, estdo sempre visando a producdo. Em funcdo disso, as empresas estdo
implantando projetos sociais com o objetivo de fortalecer a imagem e formar a equipe
de colaboradores de qualidade, para garantir melhores resultados na disputas de
mercado. Dai surge o papel social da empresa, possibilitando melhor crescimento, para
ganhar visibilidade na recuperacdo profissional envolvendo em grande estimulo da
companhia. Diante disso, surge a iniciativa ao investimento, da filosofia do bem-estar
do funcionario, na melhoria do meio ambiente e na comunidade de seu entorno
(CORREA, 2006).

Segundo Bergamaschi et al.(2002), pensando nisso, varias empresas aderiram a um
programa de exercicios fisicos no local de trabalho, denominado “Ginastica Laboral”,
onde o objetivo principal € a melhoria da qualidade de vida e a mudanca de

comportamento em relacdo aos habitos saudaveis dos trabalhadores.

O SESI tem um servi¢o chamado “SESI Ginastica na Empresa”, onde a intervengao
da atividade é feita dentro da propria empresa. O “SESI Ginastica na Empresa” se torna
educativo porque procura intervir no estilo de vida dos trabalhadores da industria,
passando & informar sobre atividade fisica, alimentacdo saudavel, gestdo de estresse,
comportamento preventivo e relacionamento, estimulando-os ao habito mais saudavel e
despertar o interesse e atencdo dos trabalhadores em relacdo ao atual estilo de vida de
cada um e avalia-lo, tornando-o mais saudavel.(CARVALHO, 2011)

Contudo, o objetivo desse estudo foi avaliar estilo de vida dos trabalhadores de uma
empresa de confeccdo, em Campina Grande - PB, e 0 impacto causado na gestdo desse

programa desenvolvido pelo SESI.



2. REFERENCIAL TEORICO

Com a modernizacdo da tecnologia, producdo e conhecimento, passou-se a ser
tarefas repetitivas e monotonas, diminuindo, assim, a qualidade de vida dos
trabalhadores e, consequentemente, trazendo enfermidades tanto fisicas como mentais,
como por exemplo, stress, fadiga muscular, DORT(Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho), entre outras (DIAS et al., 2006).

O dia-a-dia antes da Revolucdo Industrial era ligado ao trabalho artesanal, com
satisfacdo. Atualmente, esta vinculada mais a produtividade. Com consequéncia,
surgiram consigo, a falta de atividade fisica, exercicios repetitivos relacionados ao
trabalho, falta de cuidado com a saude, além de ficar mais vulneravel as Lesdes Por
Esforcos Repetitivos (L.E.R.) ou Distlrbios Osteomusculares do Trabalho (D.O.R.T.).
Contudo, MARTINS E BARRETO (2007), concluiu em seu estudo que “o processo de
urbanizacdo e industrializacdo verificado nas Ultimas décadas gerou resultados
maléficos a vida humana contemporanea.” Com tudo isso, as industrias comegaram a se
preocupar com o bem-estar e a salde dos seus funcionarios, pois sdo condicdes
primordiais para a qualidade de vida do ser humano, além de, consequentemente, com a

salde e bem-estar deles, o rendimento das atividades no trabalho melhora.

Estilo de vida, de acordo com GIORDANI (2011), é o jeito pelo qual a pessoa se
comporta e faz escolhas em relacdo a sua vida, como exemplo, os habitos, as rotinas,
etc., podendo sofrer mudancgas ao longo do tempo. Alguns padrdes que sdo adotados
como estilo de vida atualmente, a vida moderna, agitada e com compromissos, aparece
varios fatores nao saudaveis, como estresse, fadiga, sedentarismo, etc., trazendo consigo
doengas cronicas. A facilidade da vida moderna traz consigo, uma sensacdo de
vantagem, mas ndo € assim, as consequéncias trazidas por essas “vantagens”, na
verdade se tornam desastrosas para 0 bem-estar e salde. Sem alcangar essas duas
ultimas, a produtividade do trabalho entra em desequilibrio. GIORDANI (2011) observa
em outros estudos que a pratica de exercicios regulares de intensidade baixa ou
moderada pode melhorar o humor e a produtividade no trabalho. A qualidade de vida,
para FERREIRA (1989 apud. ABREU et al. 2009), ¢ “propriedade, atributo ou condi¢ao

das coisas e das pessoas que as distingue das outras e lhes determina a natureza”.



Portanto, as empresas comegaram a adotar programas de atividades fisicas para
melhorar a disposicdo de seus funcionarios no trabalho, prevenindo-os contra
enfermidades relacionadas ao mesmo, além da diminuicdo de dores, ensinando a
posturas adequadas e incentivando a pratica de cuidado com a salde e atividade fisica
apos o trabalho. Esse programa ¢ denominado “Gindstica Laboral”, a mais utilizada no
Brasil, pois, como diz no estudo de VIEIRA et al.(2010) pode ser implantado em
qualquer organizagéo, independendo dos seus objetivos. De acordo com a CONFEF
(2005), a primeira ocorréncia de ginastica laboral foi em 1901, mas sua proposta foi

publicada somente em 1973.

FEIGENBAUM (1994 apud. ABREU 2009) percebe que a Qualidade de Vida
no Trabalho (QVT) é quando ocorre o comprometimento com a qualidade de vida de
forma mais natural possivel nos ambientes que se encontram fazendo suas atuagdes
profissionais. A QVT estabelece uma gestdo que “trabalhe” de acordo com as pessoas,
organizagOes e realidade de cada empresa onde se é inserida. Trabalhando ndo s6 o
fisico, mas também o psicoldgico e o socioldgico, considerando que estas Ultimas
também interferem na satisfacdo dos individuos. Segundo NAHAS (2010), boa parte da
literatura recente, que fala sobre esse assunto, tem ressaltado a necessidade do local de
trabalho se ajustar ao trabalhador, oferecendo assim salde, bem estar e qualidade de

vida a0 mesmo.

De acordo com DIAS et. al.(2006), evidenciando os trés aspectos (fisico, social e
psicoldgico), foi criado o programa de ginastica laboral, trazendo uma série de
exercicios no local de trabalho, no horario do expediente, prevenindo lesbes ocasionais
e promovendo o bem-estar do individuo. A ginastica na empresa pretende reduzir
problemas relacionados ao trabalho através de alongamentos, exercicios de mobilidade

articular e relaxamento de grupos musculares tensionados.

VIEIRA (2010) afirma em seus estudos que existem seis modalidades na
ginastica laboral, que sdo classificadas de acordo com o objetivo que se destinam e com
o0 horério que sdo aplicados. Temos, como o0 autor discorre em seu estudo, as seguintes

modalidades:

e Ginastica Laboral de Compensacéo: Para interromper a monotonia do
trabalho, é realizado durante as pausas para executar 0S exercicios
especificos de compensacdo aos vicios de postura e esforgos repetitivos
realizados durante a jornada de trabalho.



e Ginastica Laboral Preparatoria: S&o varios exercicios realizados antes
de comecar a jornada de trabalho. Serve para preparar o colaborador para
seus futuros esforgos, aquecendo os principais grupos musculares que ele
ird solicitar ao longo do seu labor, aumentando a circulagdo sanguinea,
consequentemente, aumentando o nivel de oxigénio para os musculos.
Atuando de forma preventiva, prevenindo acidentes, distorcdes
musculares e doengas relacionadas ao trabalho.

e Ginastica Laboral de Manutencdo: Também pode ser aplicada antes de
iniciar a jornada do trabalho, como pode ser durante os intervalos de
almoco ou similar. Normalmente feita com atividades aerdbicas, serve
para o equilibrio morfoldgico do individuo.

e Ginéstica Laboral de relaxamento: Executada principalmente ap6s o
horéario de expediente, com exercicios de alongamento e massagem. Visa
evitar o acumulo de acido latico, também prevenindo a acomodacao de
possiveis lesdes.

e Ginastica Laboral de Descontracdo: Realizada em qualquer horério, seja
no inicio da jornada, no meio ou no final; ttm-se o objetivo de
“descontragdo, integracdo, socializagdo entre os trabalhadores e
motivagdo para o trabalho”. Com dinidmicas e atividades fisicas em
grupo.

e Ginastica Laboral Corretiva: Destinada aos individuos com doencas

morfoldgicas ndo-patologicas.

O Servigo Social na Industria (SESI) criou o servigo “SESI Ginastica na Empresa”,
onde implanta e intervém no estilo de vida dos colaboradores da industria, informando
sobre a correta qualidade de vida, tanto no trabalho, quanto fora dele, causando a
reflexd@o e atencédo deles em relagdo ao atual estilo de vida e no que pode ser melhorado
para que 0 torne saudavel. (CARVALHO, 2011)



3. REFERENCIAL METODOLOGICO

Estudo comparativo é o que visa o desenvolvimento de uma investigacdo, de
carater exploratério e descritivo, onde permite um conhecimento amplo e especifico do
mesmo. (GIL, 1991).

A Pesquisa foi realizada em uma empresa de confecgéo, na cidade de Campina
Grande, do estado da Paraiba, autorizada pelo proprietario, com 19 trabalhadores de
ambos 0s sexos dessa empresa, onde o critério de inclusdo era que fosse trabalhador
dessa empresa e participasse das intervencdes. Onde ocorreu aplicacdo de dois
questionarios elaborados e validados por NAHAS, em parceria com o SESI, que fazem
parte das Diretrizes Técnicas e de Gestdo SESI Lazer Ativo, feitas por SANTINA et
al.(2007), com a interven¢do de trés meses com o Programa “SESI Ginastica na
Empresa”. Primeiramente, houve aplicagdo do primeiro questiondrio (Questionario de
Avaliacdo Diagnostica, onde identifica o perfil de estilo de vida dos trabalhadores) com
os trabalhadores; apds a aplicacdo desse questionario, foi dada inicio, a intervencéo;
logo apos, ao final dos trés meses de intervencdo, aplicou-se o segundo questionario
(Questionario de Avaliacdo de Impacto, onde verifica se o trabalhador procurou
autonomia de melhor qualidade de vida).

Os dados foram tratados através da andlise descritiva de dados e sdo apresentados
sob forma de graficos, pela planilha eletrénica do Excel.

Sua execucdo foi legalizada através da autorizacdo do Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da Universidade Estadual da Paraiba, de acordo com as diretrizes da
Resolucdo n° 196/96 do Conselho Nacional de Saude/MS e suas Complementares,
outorgada pelo Decreto n°. 93833, de 24 de janeiro de 1987.
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4. DADOS E ANALISE DA PESQUISA

Os principais resultados obtidos pelos questionarios sao referentes a melhoria
do estilo de vida que influenciou na mudanca de comportamento em relacdo aos
colaboradores da industria de confeccdo. Pelo motivo do tempo reduzido de intervencéao
que a empresa permitiu no horério de trabalho, foram avaliadas as perguntas que eram
comuns aos dois questionarios.

Contudo, ocorreu um acrescimo do interesse em relacdo a atividade fisica de
“ndo, Ndo estou interessado”(que antes da intervencdo era de 12,50%, passando para
0%) para “sim, 1 ou 2x por semana”(que saiu de 50% para 75%, tendo uma diferenca
positiva de 15%) Podendo ver essa diferenca na GRAFICO 01; outro item importante
foi sobre a alimentacdo, aumentando a quantidade de frutas em suas alimentacdes,
sendo visto na GRAFICO 02, saindo a variavel “nunca”(que anterior a intervengio, era
de 18,75%, foi para 0%) e aumentando consideravelmente na varidvel “1 a 3 vezes por
semana”(obteve uma diferenca positiva de 22,37%, aumentando de 25% para 47,37%)
e o nivel de relacionamento com outras pessoas acrescentou, deixando de existir a
variavel “regular”(que era de 18,75%) e acrescentando consideravelmente a variavel
“bom”(antes era 68,75% e apos a intervencao, 84,21%, ampliacdo de 15,46%), como
podemos ver na GRAFICO 03.

80,00%

70,00%

60,00%

50,00%

40,00%

N antes
30,00% W apos
20,00%
10,00% ]7
0,00% - — T T -fv

N2o, ndo estou N3o, mas estou Sim,1ou2x Sim,3oudx Sim,5oumais
interessado  interessado porsemana  por semana vezes por
semana

GRAFICO 01- atividade fisica
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| 50,00%

45,00%

40,00%

35,00%

30,00%

25,00% = Antes
20,00% = Apos
15,00% -

10,00% -

0,00% -

nunca 1a3xporsmana 4abxporsemana diariamente, 1x por diariamente, 2 ou
dia maisvezes por dia

GRAFICO 02 — Alimentagéo saudavel

Como podemos observar pelos resultados obtidos sobre o aspecto social e
mudancas de vérios habitos, que, segundo NAHAS (2000), sdo repeticbes de certos
comportamentos. Ocorreu uma melhora ap6s a intervencdo do relacionamento do
individuo com outras pessoas, concordando plenamente com o estudo de VIEIRA
(2010), onde o mesmo afirma que, a partir da ginastica laboral, muitas pessoas
“despertam para uma maior afetividade no ambiente de trabalho”, promovendo
aproximacdo das pessoas, que varias vezes, se conhecem ha anos, mas ndo tinha uma
relacdo cordial e afetiva, e atraveés dos exercicios em grupo, dindmicas e jogos, é
rompido as tensdes da rotina do labor, deixando os colaboradores mais descontraidos,
promovendo um “clima familiar” entre eles.

Ocorreu, também, uma melhoria em relacdo ao estilo de vida, tornando-o mais
saudavel, onde podemos constatar com o aumento da ingestdao de frutas e da préatica de
atividade fisica. Onde esse resultado demonstra a eficAcia de um dos objetivos da

ginastica laboral, que é de influenciar positivamente no estilo de vida dos trabalhadores.

90,00%

80,00%

70,00%

60,00%

50,00%
uAntes

40,00%

30,00%

20,00%

10,00% -

0,00% -
Regular Bom Excelente

GRAFICO 03 — Relacionamento com outras pessoas
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ocorrendo a melhoria da qualidade de vida deles. MILITAO (2001, apud.
GIORDANI, 2011), desenvolveu um estudo, onde obteve, também, resultados
positivos sobre a influéncia da ginéstica laboral em relagdo ao habito alimentar
saudavel. GIORDANI (2011) também € de acordo quando disserta em sua
pesquisa que 0s seus entrevistados afirmaram que o programa de ginastica
laboral incentivou eles a prética de atividades fisicas, melhora de hébitos
alimentares e a relacdo interpessoal no ambiente de trabalho e conclui afirmando
que o foco principal € melhorar principalmente o estilo de vida, o bem-estar e a
salde dos trabalhadores, melhorando, consequentemente, a produtividade,
concordando com NAHAS (2010), quando ele argumenta que a salde ndo quer
dizer apenas auséncia de doencas, mas salde é ter condigdes fisicas, social e

psicoldgica saudaveis.
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5. CONCLUSAO

O presente estudo buscou mostrar a importancia do servico “SESI Ginéstica na
Empresa” ¢ o impacto causado no estilo de vida deles, pdde ser observado que as
intervencOes referente a atividade fisica, alimentacdo saudavel e relacionamento fez
toda a diferenca na mudanga de comportamento na referida empresa pesquisada.

Em decorréncia desses fatos, o servigo “SESI Gindstica na empresa” mostrou ser um
otimo influenciador no estilo de vida dos colaboradores, interferindo na melhoria da
mudancga de comportamento para o estilo de vida saudavel, onde ndo s6 avaliou o
movimento humano, mas interferiu também para uma mudanca de uma cultura de

corporal de vida autbnoma, com foco no bem estar e na qualidade de vida.
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6. ABSTRACT

The technology brought increased sedentary lifestyle, the comfort you have with this
modernization. With the modernization of technology at work, avoiding physical
activity was decreased, then the quality of life by bringing physical and mental ailments,
such as fatigue, stress, among other things, changing also the lifestyle of the worker.
Lifestyle is the way in which a person behaves and make choices about their lives, as an
example, habits, routines, etc.., May undergo changes over time. Some standards are
adopted as currently lifestyle, modern life, busy and appointments, several factors
appear unhealthy, modeling, stress, fatigue, inactivity, among others. Thinking about it,
SESI developed a program called "SESI Gymnastics in the Company", which intervenes
in the lifestyle of the worker and tells how it can have an adequate quality of life. Thus,
the aim of this study was to detect the lifestyle of the 19 workers at a clothing firm
Campina Grande - PB, evaluating the service provided and the impact of that with the
intervention of gymnastics, using two questionnaires designed by SESI (Questionnaire
Diagnostic Evaluation and Impact Assessment Questionnaire). The data revealed that,
with the intervention the service operates beneficially in relation to the lifestyle of the
employees of this company, where this style, before intervention, was precarious.

KEYWORDS: Health, Lifestyle, Gym work.
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ANEXOS



QUESTIONARIO 01.

QUESTIONARIO N° 1

Atencéo:

— As informacdes fornecidas por vocé, através deste questionario,
servirdo a avaliacao dos servicos e atividades de lazer que o SESI
oferece nesta empresa.

— Todas os dados sao confidenciais e o(a) senhor(a) ndo precisa e néo
deve se identificar, mas é muito importante que responda com a
maxima exatiddo e muita sinceridade a este questionario.

— Nao h& respostas erradas! Vocé deve apenas procurar ser coerente
em suas respostas.

— Se vocé sentir dificuldades para responder qualquer questéo, por favor,
peca auxilio!

INFORMACOES PESSOAIS

1. Qual o seu sexo?

[ ] Masculino
[ ] Feminino

2. QUAl A SUAIHAAE? ...t |:|

3. Qual o seu estado civil?
|:| Solteiro (a)
|:| Casado(a) ou vivendo com parceiro(a)
|:| Vidvo(a), desquitado(a) ou divorciado(a)
4. Até que série vocé estudou?
D N&o conclui a 82. série (fundamental incompleto)
D Conclui a 82. série (fundamental completo)
D Conclui a 32. série do segundo grau (médio completo)

D Conclui um curso na faculdade/universidade (superior completo)



AGORA, FALE SOBRE O SEU JEITO DE VIVER (ESTILO DE VIDA)

= COMPORTAMENTO PREVENTIVO

5. Vocé fuma? (assinale apenas uma opcao)

Nunca fumei

Parei de fumar h& mais de 2 anos
Parei de fumar h4 menos de 2 anos
FUMO menos de 10 cigarros por dia
FUMO de 10 a 20 cigarros por dia
FUMO mais de 20 cigarros por dia

N

6. Quantas doses de bebidas alcodlicas vocé toma em uma semana normal
(tipica)? (1 dose=1/2 garrafa de cerveja, 1 copo de vinho ou 1 dose comercial
de cachacga, vodka, uisque ou conhaque)

|:| Nenhuma, eu ndo bebo
[ ] 1a7doses

[ ] 8al4doses

[ ] 15 ou mais doses

7. Nos ultimos 30 dias, vocé tomou cinco ou mais doses de bebidas alcodlicas
numa mesma ocasiao?

[ ] Néo
[] sim
8. Quando vocé esta em ambiente ensolarado por mais de 30 minutos, com que

frequéncia vocé usa protetor solar, boné ou chapéu, ou outro tipo de protecéo
contra o sol?

[ ] N&o = Nunca
|:| Sim =» Apenas eventualmente (as vezes)
[ ] Sim = Sempre ou quase sempre

= PERCEPCAO DE ESTRESSE, SONO E NIVEL ATUAL DE SAUDE
9. Como voceé classifica o nivel de estresse em sua vida?

|:| Raramente estressado, vivendo muito bem

|:| Sempre estressado, com dificuldade para enfrentar a vida diaria

As vezes estressado, vivendo razoavelmente bem
Quase sempre estressado, enfrentando problemas com frequéncia

10. Com que freqiéncia vocé considera que dorme bem?

[ ] Sempre ou quase sempre
[ ] Asvezes
[ ] Nunca/raramente

11. Como vocé classifica o seu estado de salude atual?



Excelente
Bom
Regular
Ruim

.

= RELACIONAMENTOS

12. De uma maneira geral, como vocé classifica a qualidade dos relacionamentos
gue mantém com outras pessoas (amigos, colegas de trabalho, chefes)?

|:| Excelente

|:| Bom

[ ] Regular

|:| Ruim

13. De uma maneira geral, como vocé se sente em relacdo a sua vida?
[Considere a sua percepcdo em relagédo a sua vida como um todo, incluindo o
tempo que passa no trabalho, o lazer e o tempo que passa em casa, na
companhia de amigos e familiares].

|:| Muito bem

[ ] Bem
[] Mal

|:| Muito mal

14. De uma maneira geral, como vocé classifica o seu nivel pessoal de
integracdo/adaptacdo ao ambiente que o rodeia?

|:| Excelente
[ ] Bom
[ ] Regular

[ ] Ruim
= ALIMENTACAO

15. Durante uma semana normal, com que freqUéncia vocé come frutas (ou toma
suco de frutas natural)? [N&o considerar o consumo de sucos artificiais]

Nunca

1 a 3 vezes por semana

4 a 6 vezes por semana
Diariamente, 1 vez por dia

I

Diariamente, 2 ou mais vezes por dia

16. Durante uma semana normal, com que frequiéncia vocé come verduras,
hortalicas e saladas verdes?



Nunca

1 a 3 vezes por semana

4 a 6 vezes por semana
Diariamente, 1 vez por dia
Diariamente, 2 ou mais vezes por dia

I

17. Durante uma semana normal, com que freqUéncia vocé toma refrigerantes ou
sucos artificiais (refrescos)?

|:| Nunca

[ ] 1a3vezes por semana

|:| 4 a 6 vezes por semana

[ ] Diariamente, 1 vez por dia

[ ] Diariamente, 2 ou mais vezes por dia

= ATIVIDADES FiSICAS

18. Vocé realiza, regularmente, algum tipo de atividade fisica no seu lazer, como
exercicios fisicos (ginastica, caminhada, corrida), esportes, dangas ou artes
marciais?

|:| NAO, e ndo estou interessado(a) em realizar atividades fisicas no meu
lazer num futuro préximo
|:| NAO, mas estou interessado em realizar atividades fisicas no meu lazer
num futuro préximo

[ ] SIM, 1ou 2 vezes por semana
[ ] SIM, 30u 4 vezes por semana
[ ] SIM, 5 0u mais vezes por semana

19. Na maioria dos dias da semana, como vocé se desloca para ir de casa para o
trabalho?

|:| A pé, caminhando
[ ] De bicicleta

[ ] De odnibus

[ ] De carro ou moto

20. Qual o tipo principal de atividade fisica que vocé pratica no seu lazer?

N&o pratico atividades fisicas Caminhada

Esportes Ciclismo

Corrida Natacao / hidroginastica
Ginastica Musculacéo

Danca / atividades ritmicas
Yoga / Tai-chi-chuan
Artes marciais / lutas

Esportes de aventura
Alongamentos
Outra(s)

FALE UM POUCO SOBRE O SEU TRABALHO

21. Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé precisou pedir afastamento do
trabalho por motivos de saude (com ou sem licenga médica)?

N
N



Nenhum => Neste periodo, ndo me afastei do trabalho
1 a2dias

3 a7dias

8 dias ou mais

.

22. Nos altimos 30 dias, em quantos dias vocé NAO sentiu vontade de vir ao
trabalho?

|:| Nenhum =>» Sinto sempre vontade de vir o trabalho
[ ] 1a2dias

[ ] 3a7dias

[ ] 8dias ou mais

23. Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé se sentiu indisposto ou sem animo
(energia) para realizar tarefas que o seu trabalho exige?

|:| Nenhum =>» Sinto-me sempre com bom animo para o trabalho
[ ] 1a2dias

[ ] 3a7dias

[ ] 8dias oumais

24. Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé sentiu dificuldade para se
concentrar no trabalho?

|:| Nenhum =» Consigo sempre manter bom nivel de concentragdo
[] 1a2dias

[ ] 3a7dias

| ] 8dias oumais

25. Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé sentiu dores ou desconforto ao
realizar tarefas que o seu trabalho exige?

|:| Nenhum =» N&o sinto dores/desconforto ao realizar as minhas tarefas
[] 1a2dias

[ ] 3a7dias

[ ] 8dias oumais

NOS FALE UM POUCO SOBRE OS SEUS INTERESSES

26. Em sua opinido, qual seria a melhor hora do dia para vocé participar de
atividades de lazer na empresa?

|:| Antes de iniciar o trabalho
[ ] No término do expediente de trabalho
|:| Num intervalo, durante o expediente de trabalho

27. Existem varias maneiras de se obter informacdes sobre estilo de vida
saudavel no local de trabalho. Qual das opc¢des listadas representa a sua
preferéncia [pode marcar mais de uma das opgdes listadas]?

|:| Panfletos / folhetos
|:| Palestras



I

Cursos

Filmes / videos

Discussfes em grupo/aconselhamento em pequenos grupos
Teatro

Outro(a)

28. Como vocé gostaria que os servicos de lazer do SESI ajudassem vocé a
melhorar o seu estilo de vida, adotando atitudes e comportamentos mais
saudaveis?

N I

Gostaria de obter mais informacg@es (cartilhas, manuais, etc.)
Gostaria de participar de um programa de exercicios
Gostaria de ter opgdes mais saudaveis de alimentagéo
Gostaria de receber algum tipo de incentivo da empresa
Gostaria de poder participar de cursos e palestras

Gostaria de poder usar instalacdes de um clube ou academia
Outro(a)

29. Qual a sua preferéncia em termos de atividades fisicas de lazer? [pode
marcar mais de uma das opc¢des listadas]

N o

Nao participo de atividades fisicas no lazer

Atividades fisicas e esportes em contato com a natureza

Atividades fisicas em academia de gindstica (ginastica, musculacao)
Dancas de saléo

Esportes

Exercicios fisicos em parques ou ruas (caminhada, ciclismo)

loga, Tai-chi-chuan

Outra(s)

30. Qual a sua preferéncia em termos de atividades de lazer artistico-culturais?
[pode marcar mais de uma das opc¢odes listadas]

N

Teatro (espetaculos, festivais, oficinas)
Musica (espetéculos, festivais, oficinas)
Danca (espetéculos, festivais, oficinas)
Cinema e video (festivais, oficinas)
Artes plasticas (mostras, oficinas)
Fotografia (mostras, oficinas)

Outra(s)

Obrigado pela sua participagao nesta pesquisa!



QUESTIONARIO 02.

QUESTIONARIO N° 2

Atencao:

— As informacdes fornecidas por vocé, através deste questionario,
servirdo a avaliagdo dos servigos e atividades de lazer que o SESI
oferece nesta empresa.

— Todas os dados séo confidenciais e o(a) senhor(a) ndo precisa e ndo
deve se identificar, mas é muito importante que responda com a
maxima exatiddo e muita sinceridade a este questionario.

— Nao hé respostas erradas! Vocé deve apenas procurar ser coerente
em suas respostas.

— Se vocé sentir dificuldades para responder qualquer questéo, por favor,
peca auxilio!

INFORMACOES PESSOAIS

01. Qual o seu sexo?
[ ] Masculino

[ ] Feminino

02. Qual a sua data de nascimento? _ / [/

03. Qual o seu estado civil?
|:| Solteiro (a)
|:| Casado(a) ou vivendo com parceiro(a)
|:| Vidvo(a), desquitado(a) ou divorciado(a)

04. Até que série vocé estudou?
D Nao conclui a 82. série (fundamental incompleto)
D Conclui a 82. série (fundamental completo)

D Conclui a 32. série do segundo grau (médio completo)

D Conclui um curso na faculdade/universidade (superior completo)



AGORA, FALE SOBRE O SEU JEITO DE VIVER (ESTILO DE VIDA)

= COMPORTAMENTO PREVENTIVO

05. Vocé fuma? (assinale apenas uma opcao)

Nunca fumei

Parei de fumar h& mais de 2 anos
Parei de fumar h4 menos de 2 anos
FUMO menos de 10 cigarros por dia
FUMO de 10 a 20 cigarros por dia
FUMO mais de 20 cigarros por dia

N

06. Quantas doses de bebidas alcodlicas vocé toma em uma semana normal
(tipica)? (1 dose=1/2 garrafa de cerveja, 1 copo de vinho ou 1 dose comercial
de cachacga, vodka, uisque ou conhaque)

|:| Nenhuma, eu ndo bebo
[ ] 1a7doses

[ ] 8al4doses

[ ] 15 ou mais doses

07. Nos ultimos 30 dias, vocé tomou cinco ou mais doses de bebidas alcodlicas
numa mesma ocasiao?

[ ] Néo
[] sim
08. Quando vocé estd em ambiente ensolarado por mais de 30 minutos, com que

frequéncia vocé usa protetor solar, boné ou chapéu, ou outro tipo de protecéo
contra o sol?

[ ] N&o = Nunca
|:| Sim =» Apenas eventualmente (as vezes)
[ ] Sim = Sempre ou quase sempre

= PERCEPCAO DE ESTRESSE, SONO E NIVEL ATUAL DE SAUDE
09. Como vocé classifica o nivel de estresse em sua vida?

|:| Raramente estressado, vivendo muito bem

|:| Sempre estressado, com dificuldade para enfrentar a vida diaria

As vezes estressado, vivendo razoavelmente bem
Quase sempre estressado, enfrentando problemas com freqtiéncia

10. Com que freqiéncia vocé considera que dorme bem?

[ ] Sempre ou quase sempre
[ ] Asvezes
[ ] Nunca/raramente

11. Como vocé classifica o seu estado de salude atual?



Excelente
Bom
Regular
Ruim

.

= RELACIONAMENTOS

12. De uma maneira geral, como vocé classifica a qualidade dos relacionamentos
gue mantém com outras pessoas (amigos, colegas de trabalho, chefes)?

|:| Excelente

|:| Bom

[ ] Regular

|:| Ruim

13. De uma maneira geral, como vocé se sente em relacdo a sua vida?
[Considere a sua percepcdo em relagédo a sua vida como um todo, incluindo o
tempo que passa no trabalho, o lazer e o tempo que passa em casa, na
companhia de amigos e familiares].

|:| Muito bem

[ ] Bem
[] Mal

|:| Muito mal

14. De uma maneira geral, como vocé classifica o seu nivel pessoal de
integracdo/adaptacdo ao ambiente que o rodeia?

|:| Excelente
[ ] Bom
[ ] Regular

[ ] Ruim
= ALIMENTACAO

15. Durante uma semana normal, com que freqUéncia vocé come frutas (ou toma
suco de frutas natural)? [N&o considerar o consumo de sucos artificiais]

Nunca

1 a 3 vezes por semana

4 a 6 vezes por semana
Diariamente, 1 vez por dia

I

Diariamente, 2 ou mais vezes por dia

16. Durante uma semana normal, com que frequiéncia vocé come verduras,
hortalicas e saladas verdes?



Nunca

1 a 3 vezes por semana

4 a 6 vezes por semana
Diariamente, 1 vez por dia
Diariamente, 2 ou mais vezes por dia

I

17. Durante uma semana normal, com que freqUéncia vocé toma refrigerantes ou
sucos artificiais (refrescos)?

|:| Nunca

[ ] 1a3vezes por semana

|:| 4 a 6 vezes por semana

[ ] Diariamente, 1 vez por dia

[ ] Diariamente, 2 ou mais vezes por dia

= ATIVIDADES FiSICAS

18. Vocé realiza, regularmente, algum tipo de atividade fisica no seu lazer, como
exercicios fisicos (ginastica, caminhada, corrida), esportes, dangas ou artes
marciais?

|:| NAO, e ndo estou interessado(a) em realizar atividades fisicas no meu
lazer num futuro préximo
|:| NAO, mas estou interessado em realizar atividades fisicas no meu lazer
num futuro préximo

[ ] SIM, 1ou 2 vezes por semana
[ ] SIM, 30u 4 vezes por semana
[ ] SIM, 5 0u mais vezes por semana

19. Na maioria dos dias da semana, como vocé se desloca para ir de casa para o
trabalho?

|:| A pé, caminhando
[ ] De bicicleta

[ ] De odnibus

[ ] De carro ou moto

20. Qual o tipo principal de atividade fisica que vocé pratica no seu lazer?

N&o pratico atividades fisicas Caminhada

Esportes Ciclismo

Corrida Natacao / hidroginastica
Ginastica Musculacéo

Danca / atividades ritmicas
Yoga / Tai-chi-chuan
Artes marciais / lutas

Esportes de aventura
Alongamentos
Outra(s)

FALE UM POUCO SOBRE O SEU TRABALHO

21. Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé precisou pedir afastamento do
trabalho por motivos de saude (com ou sem licenga médica)?

N
N



22.

23.

24.

25.

Nenhum => Neste periodo, ndo me afastei do trabalho
1 a2dias

3 a7dias

8 dias ou mais

.

Nos Ultimos 30 dias, em quantos dias vocé NAO sentiu vontade de vir ao
trabalho?

|:| Nenhum =>» Sinto sempre vontade de vir o trabalho
[ ] 1a2dias

[ ] 3a7dias

[ ] 8dias ou mais

Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé se sentiu indisposto ou sem animo
(energia) para realizar tarefas que o seu trabalho exige?

|:| Nenhum =>» Sinto-me sempre com bom animo para o trabalho
[ ] 1a2dias

[ ] 3a7dias

[ ] 8dias oumais

Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé sentiu dificuldade para se
concentrar no trabalho?

|:| Nenhum =» Consigo sempre manter bom nivel de concentragdo
[] 1a2dias

[ ] 3a7dias

| ] 8dias oumais

Nos ultimos 30 dias, em quantos dias vocé sentiu dores ou desconforto ao
realizar tarefas que o seu trabalho exige?

|:| Nenhum =» N&o sinto dores/desconforto ao realizar as minhas tarefas
[] 1a2dias

[ ] 3a7dias

[ ] 8dias oumais

Obrigado pela sua participacdo nesta pesquisa!



