Z
&
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
LICENCIATURA PLENA EM EDUCAGCAO FiSICA

MONALLYZA MONYCK DE SALES

PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES PARTICIPANTES DO
PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM
CAMPINA GRANDE - PB

Campina Grande — PB
2010



MONALLYZA MONYCK DE SALES

PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES
PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA
EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE — PB

Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC)
apresentado ao Departamento de Educagéo Fisica
do Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Saude da
Universidade Estadual da Paraiba UEPB, como
requisito para obtencao do titulo de graduagéo em

licenciatura plena em Educagéo Fisica.

Orientador: Alvaro Luis Pessoas de Farias

Campina Grande — Paraiba
2010



FICHA CATALOGEAFICA ELARORADA PELA BIBLIOTECA CENTRAL - UEPR

$136p

Sales, Monallyza Monyclk de.

Perfil da flewbihdade em trabalhadores participantes do
programa de gindshca na empresa em uma mdistna téxhl em
Campina Grande — PB [manuscrito] / Monallyza Monyck de
Sales. - 2010

S9F 1 colér

Digtado.
Trabalhe de Conclusdo de Curse (Graduvagde em

Educagdo Fisca) — Unwersidade Estadual da Paraba, Centro
de Ciéncias Biwolégicas e da Saide, 2010

“Onentagdo: Prof Me Alvaro Luis Pessoa de Farias,
Departamento de Educagio Fisica”

1. Gnastica Laboral 2 Atwmdade Fisca 3 Quabdade de
Vida I Tilo.

2l.ed CDD 7564




MONALLYZA MONYCK DE SALES

PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES PARTICIPANTES DO
PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM

CAMPINA GRANDE - PB

Trabalho de Conclusao de Curso (TCC)
apresentado ao Departamento de Educacao
Fisica do Centro de Ciéncias Biologicas e da
Saude da Universidade Estadual da Paraiba
UEPB, como requisito para obtencao do titulo
de graduacdo em licenciatura plena em
Educacao Fisica.

Aprovada em 02/12/2010

BANCA EXAMINADORA

% W

Prof® Ms.Alvaro Luis Pessoa de Farias
Professor - UEPB
Orientador

272 ) <
/i‘///’./%i(_[.’ — /;y?ctu lo Q&, o e

Prof° Esp. Marco Antonio Dinoa
Professor — UEP

Professor — B

Examinador



A minha familia que acreditaram

no meu sonho e me apoiaram, eu dedico.



AGRADECIMENTOS

A Jesus Cristo, amigo sempre presente, sem o qual nada teria feito.

Aos amigos, que sempre incentivaram meus sonhos e estiveram sempre ao meu
lado. )

Ao Professor® Alvaro Luis Pessoa de Farias, que me acompanhou, transmitindo-
me tranquilidade.

Ao meu esposo, pela paciéncia durante meus momentos de estresse, e com sua
paciéncia e tranquilidade me ajudava a seguir em frente.

Ao meu filho lindo que eu amo tanto e que teve que abrir mao de passear e brincar
com mamae, enquanto ela fazia o trabalho.

Ao meu pai Sr. Paulo que mesmo longe sempre me incentivou e ndo deixou que eu
desanimasse.

A minha Familia irmas e mae, que me apoiaram.

Aos colegas de curso, por termos compartihado grandes momentos na
Universidade, momentos que se tornaram inesqueciveis.

Aos meus colegas de classe e demais formandos pela amizade e companheirismo
que recebi.

Em especial as pessoas com a qual tive mais contato nestes quatro anos de curso:
Bianca, Pamula, Laura, Luana, Raquel, Jodielder-Diel, Tomires, Pierry. Vocés
sempre estardo na minha vida, agradego por tudo pelo grande aprendizado que
todos me proporcionaram, pelo companheirismo, pelas grandes emogodes, que Deus
ilumine a todos, amo muito vocés.

Aos professores e funcionarios, que como anjos passaram em minha vida
ensinando um belo caminho a ser andado; em especial ao professor Eugénio e
Livia que quase me reprovavam por faltas, mas sempre me incentivavam para que
eu nao desistisse.

A todos os meus alunos que participaram da minha pesquisa com 0s quais eu
aprendi muito, € me mostraram com carinho a beleza de minha profissdo, jamais
esquecerei voceés.

A todos os funcionarios do SESI — CAT - Joao Rique Ferreira, pelo apoio que
recebi quando decidi fazer a pesquisa com a empresa.

Enfim, a todos que sonharam junto comigo o meu sonho de cumprir mais uma etapa
de minha vida, e que me ajudaram direta ou indiretamente para a realizagado desse
meu sonho, muito obrigado.



RESUMO

Considerando que o ser humano passa a maior parte do seu tempo de vida no
trabalho, e que durante esse tempo nao |lhe é oferecido condigdes que lhe permitam
desenvolver-se fisica e nem psicologicamente, € simples notar efeitos prejudiciais
que Ihe ocorrem e que afetam o seu desempenho. O estudo da flexibilidade na
performance humana vem ganhando importancia sistematicamente. A necessidade
de movimentos amplos vem sendo visto como condi¢cado imperativa no desempenho
em acgdes profissionais e em determinados esportes. Além disto, sdo cada vez mais
freqUentes os estudos evidenciando a importancia da flexibilidade na prevencgao de
diversos disturbios neuromusculares. Este trabalho se propds a comparar a
flexibilidade de funcionarios administrativos, setor médico e de producdo de uma
industria téxtil de Campina Grande - PB, os quais participam de um programa de
ginastica laboral, oferecido pelo SESI — CAT Joao Rique Ferreira, com frequéncia
minima de trés vezes semanais. Materiais e Métodos: Neste estudo foram avaliados
todos os funcionarios administrativos e de producao de ambos os sexos, sendo 38
do sexo feminino e 180 do sexo masculino. A flexibilidade foi avaliada pelo Flexiteste
sentar e alcangar com a utilizagdo do banco de Wells.

Resultados: Finalmente a comparagédo dos testes nao apresentou nenhuma
diferenga nos dois géneros. Discussdo: Ao final do estudo concluiu-se que a
flexibilidade dos funcionarios declina com a idade, a area de atuagao profissional
ndo interfere na flexibilidade e que o tempo de servigo também né&o influi nesta
variavel da aptidao fisica, provavelmente garantido pela realizacdo da ginastica
laboral.

Palavras- Chave: Flexibilidade — Ginastica na Empresa - Qualidade de Vida



ABSTRACT

Whereas the human being is the better part of his time of life at work, and that during
that time it is not offered it to develop-if physics and neither psychologically, It is
simple note harmful effects to occur and that affect their performance. The study of
flexibility in human performance has been gaining importance systematically. The
need for movements large is being seen as a condition imperative in the performance
in professional actions and in certain sports. Furthermore, are increasingly frequent
studies showing the importance of flexibility in the prevention of various
neuromuscular disturbances. This work aimed to compare the flexibility of
administrative officials, setor medical and production of a textile industry Campina
Grande - PB, which participate in a program of gymnastics labor, offered by SESI —
CAT Joao Rique Ferreira, with a minimum frequency of three times a week. Materials
and Methods: this study we evaluated all administrative officials and the production of
both sexes, being 38 female and male 180. The flexibility was evaluated by Flexiteste
sit and achieve with the use of the bank of Wells. Results: Finally the comparison of
the tests showed no difference in both sexes. Discussion: The end of the study
found-that the flexibility of officials declines with age, the area of professional does
not interfere with flexibility and that the time of service also does not affect this
variable of physical fitness, probably guaranteed by the implementation of
gymnastics labor.

Key - words: flexibility — gymnastics in the undertaking - quality of life
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1. NTRODUGAO

Hoje em dia, ainda que a vida seja fisicamente mais facil, pode-se observar um
esgotamento maior das pessoas. Essa inatividade fisica vem contribuir para o
desgaste do individuo, sendo que ela passa mais da metade de sua vida
trabalhando.

Observa-se no mundo atual que a tecnologia apesar de ter facilitado em muito a
vida das pessoas, também as tornou mais sedentarias. Apesar desta mudanga em
seu padrao de comportamento, o0 homem €& um ser ativo e que necessita do
movimento para o seu bem estar. Aspectos presentes na sociedade moderna como
questdes relacionadas as condigbes de trabalho, o mercado altamente competitivo,
a ameaca iminente da perda de emprego e outras dificuldades do dia-a-dia, fazem
os trabalhadores vivenciarem cada vez mais situagdes estressantes no ambiente de
trabalho.

Como o estresse tem varias causas e afeta diretamente as pessoas, nao é
possivel estabelecer uma forma unica de prevenir e combaté-lo. Existem diversas
medidas que podem ser adotadas, tais como: rodizio de postos, redesenho do posto
de trabalho, treinamentos e principalmente a pratica de ginastica laboral, que
consiste em atividades fisicas que tem como caracteristicas comuns, melhorar, sob
aspecto fisiolégico a condicéo fisica do individuo, objetivando promover a saude e a
socializagdo dos trabalhadores, atuando na prevencdo terapéutica das possiveis
doencgas osteomusculares e ligamentares.

A Ginastica Laboral(G.L) é uma atividade de curta duragdo e direcionada a
exercicios de alongamento e de compensagdo muscular das estruturas envolvidas
nas tarefas operacionais diarias seguindo uma metodologia especifica e criteriosa de
acordo com a atividade realizada durante o trabalho.

Agindo de forma preventiva e terapéutica nos casos de LER/DORT (o grande
campedo dos afastamentos de trabalhadores das empresas desenvolvidos pela
fadiga decorrente da tensdo e repetitividade dos movimentos, prejudicando as
articulagdes, musculos e nervos.

Os exercicios de alongamentos realizados durante a sessé@o de ginastica laboral
agem como um elo entre a vida sedentaria e a vida ativa, além de manter os
musculos flexiveis, preparam-nos para o movimento e ajudam-nos a concretizar a
transicao diaria da inatividade para a atividade vigorosa, sem tensdes indevidas.



12

Os alongamentos devem ser feitos sob medida, segundo sua estrutura muscular,
sua flexibilidade, e segundo os diversos niveis de tensdo. O ponto-chave é a
regularidade com relaxamento. O objetivo € a redugédo da tensdo muscular, o que
em decorréncia promove movimentos mais soltos, e ndo um esforgo concentrado
para conseguir-se a extrema flexibilidade que frequentemente conduz a
superestiramentos e a lesées.

Na tentativa de minimizar o dificil acesso dos trabalhadores as atividades fisicas
e de entretenimento, fundamentais para a qualidade de vida do cidadédo, o SESI
CAT — JRF vem propiciando a oferta de atividades de lazer no proprio local de
trabalho, aonde diversas experiéncias de sucesso vém sendo registradas.
Atualmente, tendo em vista a visdo moderna de desenvolvimento organizacional nas
empresas, cresce a preocupagao com o trabalhador-cidaddo e o lazer vem sendo
repensado e identificado como veiculo privilegiado para a melhoria da qualidade de
vida da referida classe.

Para o trabalhador, a participagcdo em atividades de lazer proporciona, além do
entretenimento, a recuperacado do desgaste fisico e mental, proveniente das rotinas
ou dos improvisos do trabalho cotidiano, com resultados positivos no &mbito pessoal
e social. Outras consequéncias da oferta de atividades de lazer pela empresa para
seus colaboradores s&o: melhoria da qualidade da produgéo, otimizagéo do tempo e
de recursos, assim como a diminui¢do dos acidentes de trabalho, do absenteismo e
mudanca no estilo de vida.

O SESI busca alternativas que venham minimizar desgastes adquiridos durante a
jornada de trabalho. Dessa forma, a Ginastica na Empresa vem contribuir,
oferecendo diversos beneficios como: promog¢do a saude, mudangas no estilo de
vida e melhor nivel de flexibilidade. Além de melhoria da postura; diminuicdo da
tensdo muscular; promogéao da integragéo social; estimulo a pratica esportiva fora do
local de trabalho; melhoria da capacidade de concentragéo no trabalho; facilidade na
comunicacao interna; desenvolvimento do espirito de equipe e reducdo dos casos
de absenteismo.

Desde a Revolugdo Industrial, assistimos a um mundo totalmente voltado a
tecnologia industrial, ao aperfeicoamento das maquinas, a criagdo dos robds e a
outros avangos que tem transformado muitas economias. O trabalhador também foi
vitima destas excedentes e crescentes mudancgas, em certo momento foi deixado de
lado e trocado por tecnologias que se apresentavam como sendo o diferencial das
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empresas do mundo moderno.

Para que o trabalhador do século XIX possa realizar um bom desempenho no
seu ambiente de trabalho seu corpo humano precisa estar em total equilibrio. Para
isso, é preciso gozar de saude fisica, mental, psiquica e emocional. Para promover a
saude e o bem estar, é preciso garantir certa quantidade de exercicios fisicos em
condi¢gbes adequadas e manter o sono reparador com qualidade para o alivio das
tensdes e cargas que o individuo esta sujeito diariamente, além de uma alimentagao
saudavel e balanceada.

Havendo excesso ou caréncia em algum destes, os sistemas fisicos e
psicoemocionais do individuo se desequilibram, o que compromete o bem-estar do
individuo. Neste caso em especifico, devemos salientar que a saude do trabalhador
pode ser comprometida por agentes agressivos chamados de fatores de risco como:
ruidos, temperatura, mobiliario, iluminagdo ndo adequada, deficiéncia de fatores
ambientais, falta de atividade muscular, falta de comunicagdo com outras pessoas
ou integragéo, falta de diversificagdo em tarefas de trabalho ou flexibilizagdo da mao
de obra e, principalmente auséncia de desafios intelectuais, porem ja existe projetos
firmes para amenizar a agressividade de tais fatores.

A Gestdo da Qualidade Total, o processo de globalizagdo e a competitividade
tém “obrigado” as organizagbes a terem novos pensamentos. Ser competitivo,
produzir mais, sobreviver e estar inserido no mercado tem feito as empresas a
assumirem a sua parcela de responsabilidade social, adotando posturas que se
preocupem também com a Qualidade de Vida do seu maior patrimbnio, seus
trabalhadores.

Com este pensamento surgiu a Ginastica Laboral ou do trabalho, sendo
caracterizada como uma forma de atividade fisica que tem como proposta incentivar
a pratica saudavel de exercicios fisicos de forma regular e diversificada, contribuindo
para a melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores que a praticam.

E uma atividade de curta duragdo e direcionada a exercicios de alongamento e
de compensagdo muscular das estruturas envolvidas nas tarefas operacionais
diarias seguindo uma metodologia especifica e criteriosa de acordo com a atividade
realizada durante o trabalho.

Associando-se Ginastica Laboral a Saude e estando a mesma ligada ao
ambiente e condigbes de trabalho e ainda ao estilo de vida, observamos que este
tipo de investimento tem sido e sera uma necessidade e agdo primordial das
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organizagdes no século XXI.

Agindo de forma preventiva e terapéutica nos casos de LER/DORT (o grande
campeado dos afastamentos de trabalhadores das empresas, desenvolvidos pela
fadiga decorrente da tensdo e repetitividade dos movimentos, prejudicando as
articulagdes, musculos e nervos.

Os exercicios de alongamentos realizados durante a sessdo de ginastica laboral
agem como um elo entre a vida sedentaria e a vida ativa, além de manter os
musculos flexiveis, preparam-nos para o movimento e ajudam-nos a concretizar a
transicao diaria da inatividade para a atividade vigorosa, sem tensdes indevidas.

Os alongamentos devem ser feitos sob medida, segundo sua estrutura muscular,
sua flexibilidade, e segundo os diversos niveis de tensdo. O ponto-chave é a
regularidade com relaxamento. O objetivo € a reducdo da tensdo muscular, o que
em decorréncia promove movimentos mais soltos, e ndo um esforgo concentrado
para conseguir-se a extrema flexibilidade que freqlientemente conduz a
superestiramentos e a lesées.

E desta maneira, reforcando a importancia da pratica de alongamentos durante a
ginastica laboral, que este estudo concentrara seus esforgos. Tendo em vista a
necessidade de se investir na saude e na qualidade de vida de seus trabalhadores,
inumeras empresas do mundo moderno tém saido a procura por Programas de
Ginastica Laboral que possam adequados a sua realidade contribuir com seus
objetivos e anseios.

Com a constatagdo que a ginastica laboral traz beneficios e recompensas para a
industria e o colaborador este trabalho, vem trazer o beneficio adquirido através da

implementacgao do programa SESI Ginastica na Empresa.
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2. OBJETIVO

2.10bjetivo Geral
Verificar a flexibilidade linear dos trabalhadores de uma industria téxtil, que
freqUentam o programa de Ginastica na Empresa oferecido pelo SESI CAT- JRF;
segundo o flexiteste sentar e alcangar com o banco de Wells.

2.20bjetivo Especifico
Coletar e classificar os dados do teste de acordo com o Protocolo do Flexiteste;
Aplicar atividades fisicas e alongamentos visando o aumento da flexibilidade;
Analisar os resultados do teste, a fim de identificar se a ginastica laboral provoca
melhoras na flexibilidade dos trabalhadores industriarios;
Mostrar a importancia da flexibilidade no contexto de melhorar o desempenho
profissional e de tarefas cotidianas tornado-as satisfatéria e prazerosa.
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3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 GINASTICA LABORAL - HISTORICO

Os primeiros registros da pratica da Ginastica Laboral sdo de 1925. Neste
ano, na Pol6nia, operarios se exercitavam com uma pausa adaptada a cada
ocupacao particular. Alguns anos depois, esta ginastica foi introduzida na Holanda e
na Russia. No inicio da década de 60, ela comegou a ser praticada na Alemanha, na
Suécia, na Bélgica e no Japéao.

Os Estados Unidos adotaram a Ginastica Laboral em 1968 (Revista do
Confef, 2004; Lima apud Figueiredo e Alvao, 2005). Segundo Alvarez (apud
Figueiredo e Alvao, 2005), a Ginastica Laboral teve origem no Japao, em 1928,
sendo aplicada, diariamente, em funcionarios dos correios, visando a descontragéo e
o cultivo da saude. Apés a Segunda Guerra Mundial, o habito foi difundido por todo o
Japéo.

No Brasil, surgem as primeiras manifestacées de atividades fisicas entre
funcionarios, em 1901, mas Ginastica Laboral teve sua proposta inicial publicada
somente em 1973. Algumas empresas comegaram a investir em empreendimentos,
com opgao de lazer e de esporte para os seus funcionarios, como a Fabrica de
Tecidos Bangu, a pioneira, e o Banco do Brasil, com a posterior criagdo da
Associagao Atlética do Banco do Brasil (Revista do Confef, 2004).

Conforme registrado no Caderno Técnico-Didatico do SESI-Ginastica na
Empresa (2006), em 1973, a Escola de Educacdo Fisica da Federagéo dos
Estabelecimentos de Ensino de Novo Hamburgo/RS (FEEVALE) torna-se a pioneira
em Ginastica Laboral, com o “Projeto Educacao Fisica Compensatoria Recreagao”,
elaborado a partir de exercicios fisicos baseados em analises biomecanicas.

Em parceria com a FEEVALE, em 1978, o SESI/RS desenvolveu o “Projeto
Ginastica Laboral Compensatdria”. Ainda em 1978, em Betin/MG, na fabrica Fiat de
Automoveis, iniciou-se o0 “Programa de Ginastica na Empresa”, fundamentado nos
principios da Ginastica Laboral. Este programa do SESI abrange todo o Pais,

atualmente.
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3.2 CONCEITOS E DEFINIGOES

A Ginastica Laboral compreende exercicios especificos de alongamento, de
fortalecimento muscular, de coordenacdo motora e de relaxamento realizado em
diferentes setores ou departamentos da empresa, tendo como objetivo principal
prevenir e diminuir os casos de LER/DORT (Oliveira, 2006). Segundo Martins
(2001), séao exercicios efetuados no proprio local de trabalho, com sessdes de cinco,
10 ou 15 minutos, tendo como principais objetivos a prevenc¢édo das LER/DORT e a
diminuigéo do estresse, através dos exercicios de alongamento e de relaxamento.

A Ginastica Laboral consiste em exercicios realizados no local de trabalho,
atuando de forma preventiva e terapéutica, nos casos de LER/DORT, enfatizando o
alongamento e a compensacdo das estruturas musculares envolvidas nas tarefas
ocupacionais diarias (Cafiete ET al. apud Polito e Bergamaschi, 2002). Seguindo a
mesma idéia, Picoli e Guastelli (2002) a definem como atividade fisica realizada no
préprio local de trabalho, com exercicios elaborados para compensar e prevenir 0s
efeitos negativos da LER/DORT, das dores na coluna, dos desvios de postura e de
outros problemas.

Lima (2004) conceitua a Ginastica Laboral como “a pratica de exercicios,
realizada coletivamente, durante a jornada de trabalho, prescrita de acordo com a
funcédo exercida pelo trabalhador, tendo como finalidade a prevencédo de doencgas
ocupacionais, promovendo o bem-estar individual, por intermédio da consciéncia
corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular o seu préprio “corpo”.

Para Figueiredo e Alvao (2005), a Ginastica Laboral € uma atividade fisica
realizada durante a jornada de trabalho, com exercicios de compensagao aos
movimentos repetitivos, a auséncia de movimentos, ou a posturas desconfortaveis
assumidas durante o periodo de trabalho.

Na atualidade, o mercado, ao mesmo tempo em que expde os individuos a
niveis elevados de tensdo e estresse, tém voltado suas discussbes para programas
de qualidade de vida e prevencédo de doencgas. Essas discussdes tornam-se ainda
mais evidentes e necessarias, a medida que sdo observadas a influéncia positiva e
os diversos beneficios do investimento na saude e qualidade de vida do profissional
(funcionario) junto aos objetivos de crescimento da empresa, garantindo,
consequentemente, qualidade em prestacdo de servigos e produtos, bem como no
processo de produgao e execugao de servigos.
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Varias empresas vém procurando cada vez mais dentro de suas estratégias
de planejamento, garantir uma melhor qualidade de vida e saude para seus
funcionarios. As empresas estdo entendendo que ter um funcionario mais saudavel,
além de mostrar o compromisso com a responsabilidade social desta organizagao,
também é um método eficiente de diminuir as faltas e licengas por motivos médicos,
mantendo a produtividade nos niveis desejados, sendo positivo para todos os
colaboradores e a empresa que nao perde o funcionario colaborador.

A Ginastica Laboral tem sido classificada, por diversos autores, de formas
diferentes, gerando certa confusdo com relagdo aos seus objetivos de execucao.
Observar-se-a, nesta revisdo, as diferentes opinibes de autores referentes a
Ginastica Laboral, classificada em quatro tipos: preparatéria, compensatoéria, de
relaxamento e corretiva.

A Ginastica Laboral € mais uma ferramenta disponivel dentro da ergonomia
desenvolvida em uma empresa, no sentido de prevenir as doengas ocupacionais,
contribuindo para melhoria da qualidade de vida dos funcionarios. Hoje, produzir
mais e melhor, sem desenvolver danos a saude dos trabalhadores, ndo se trata de
uma utopia.

Se tomarmos como exemplo os modelos de empresas estrangeiras, € cada
vez maior o numero de adeptos que descobrem, nos Programas de Ginastica
Laboral, um meio eficaz e saudavel de reduzir os casos dessas doencgas
ocupacionais.

Dentre as atividades propostas pelo Profissional de Educagao Fisica nesse
trabalho destacamos:

+ Atividades de curta duragdo (10-15 minutos)

# Atividades de pouca exigéncia fisica (Ex: alongamentos, relaxamento,
recreagao e consciéncia corporal no ambiente de trabalho)

= Atividades desenvolvidas no préprio local de atividades do funcionario.

Essas Atividades podem ser divididas basicamente em:

3.2.1 GINASTICA PREPARATORIA OU DE AQUECIMENTO: (UTILIZADA NA
PESQUISA)

Atividade fisica realizada antes de se iniciar o trabalho, aquecendo e

despertando o funcionario, com objetivo de prevenir acidentes de trabalho,
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distensdes musculares e doengas ocupacionais (Dias, 1994). Targa, apud Canete
(2001), define como ginastica preparatoria, ou pré-aplicada, como um conjunto de
exercicios que prepara o individuo conforme suas necessidades de velocidade, de
forca ou de resisténcia para o trabalho, aperfeicoando a coordenacgao.

Pode-se, entretanto, notar que a definicdo mais adequada para Ginastica
Laboral Preparatoria sdo exercicios realizados antes da jornada de trabalho, com
objetivo principal de preparar o individuo para o inicio do trabalho, aquecendo os
grupos musculares solicitados em suas tarefas, despertando-os para que se sintam
mais dispostos (Alves e Vale 1999; QOliveira, 2006).

3.2.2 GINASTICA LABORAL CORRETIVA:

Tem sido registrado, por Targa, apud Canete (2001), que a finalidade da
Ginastica Laboral Corretiva é estabelecer o antagonismo muscular, utilizando
exercicios que visam fortalecer os musculos fracos e alongar os musculos
encurtados, destinando-se ao individuo portador de deficiéncia morfoldgica, nao
patoldgica, sendo aplicada a um grupo reduzido de pessoas.

Entretanto, a Ginastica Laboral Corretiva visa combater e, principalmente,
atenuar as consequéncias decorrentes de aspectos ecoldgicos ergondmicos
inadequados ao ambiente de trabalho (Pimentel, 1999). A aplicabilidade dessa
ginastica tem como objetivo trabalhar grupos especificos dentro da empresa, em
conjunto com a area da medicina do trabalho, da enfermagem e da fisioterapia, com
a finalidade de recuperar casos graves de lesGes, de limitagbes e de condigbes

ergonémicas.

3.2.3 GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA OU DE PAUSA:

Sao atividades realizadas em pequenos intervalos durante o expediente. Elas
tém o objetivo de compensar as estruturas que estdo sendo utilizadas no processo
produtivo, diminuindo as tensdes do trabalho repetitivo, posturas erradas,
proporcionando ao individuo condigcdes de perceber seu corpo, suas condigdes

fisicas e psicoldgicas.
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3.24 GINASTICA LABORAL DE RELAXAMENTO OU FINAL DE
EXPEDIENTE:

Como o proprio nome ja sugere, sao atividades realizadas ao término das
atividades do funcionario dentro da empresa. Seu objetivo maior € aliviar a sensagao
de cansaco e tensdo muscular, e proporcionar uma integragéo social no ambiente de

trabalho.
3.3 BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

A Ginastica Laboral proporciona beneficios, tanto para o trabalhador, quanto
para a empresa. E a aplicagdo de exercicios que procuram combater e prevenir
fadiga fisica, a ma postura e o estresse durante o expediente, evitando doencgas
como a LER (Les&o por Esforco Repetitivo) ou a DORT (Doenga Osteomuscular
Relacionada ao Trabalho). A atividade fisica laboral é realizada dentro do ambiente
de trabalho, durante o expediente, por um profissional qualificado, formado em
Educacéo Fisica.

Além de prevenir as LER/DORT, ela tem apresentado resultados mais rapidos
e diretos com a melhora do relacionamento interpessoal e o alivio das dores
corporais (Oliveira, 2006; Guerra, 1995; Mendes, 2000). Em um estudo,
desenvolvido por Luchese, no Banrisul (Banco do Estado do Rio Grande do Sul),
empresa com 8.450 colaboradores, onde as atividades sao realizadas durante a
jornada de trabalho, no periodo de 2003 a 2006, foi registrada uma redugéo de 44%
dos novos casos de LER/DORT, apés a implantacdo da Ginastica Laboral (Revista
Confef, 2007).

Participaram deste programa, 232 agéncias. Partindo desse pressuposto,
evidéncias tém demonstrado que a Ginastica Laboral, em média, apds trés meses a
um ano de sua implantagdo, em uma empresa, tem apresentado beneficios, tais
como: diminuicdo dos casos de LER/DORT, menores custos com assisténcia
medica, alivio das dores corporais, diminuigdo das faltas, mudancga de estilo de vida
e, 0 que mais interessa para as empresas, aumento da produtividade.

E de grande importancia pratica e tedrica ndo levar em consideracdo o
aumento de produtividade de uma empresa, baseando-se s6 pela Ginastica Laboral,

mas, sim, por um conjunto de atributos que envolvem a ginastica, a ergonomia, a
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produtividade, os beneficios e o investimento em mao-de-obra.
Outro dado importante a ser observado, é o retorno financeiro que esta ginastica tem
representado para as empresas.

A Ginastica Laboral é mais uma ferramenta disponivel dentro da ergonomia
desenvolvida em uma empresa, no sentido de prevenir as doengas ocupacionais,
contribuindo para melhoria da qualidade de vida dos funcionarios. Hoje, produzir
mais e melhor, sem desenvolver danos a saude dos trabalhadores, ndo se trata de
uma utopia.

Se tomarmos como exemplo os modelos de empresas estrangeiras, € cada
vez maior o numero de adeptos que descobrem, nos Programas de Ginastica
Laboral, um meio eficaz e saudavel de reduzir os casos dessas doencgas
ocupacionais.

O Programa de Ginastica Laboral permite colaborar e orientar as pessoas,
para viverem melhor exercendo seu papel no setor em que estdo inseridas, em
parceria com a Atividade Fisica Orientada, ou seja, cada profissional dentro da
empresa, independente de sua posigdo hierarquica ou fungdo exercida, pode
analisar e reavaliar seu modo de pensar, agir, organizar seu tempo e espago,
prevenindo os grandes vildes que causam males a saude, 0s quais chamamos de
estresse.

Como o préprio nome sugere a Ginastica Laboral, se caracteriza por uma
atividade desenvolvida no ambiente de trabalho, atuando de forma preventiva e
terapéutica, através de exercicios que vao compensar as estruturas utilizadas
durante a fungdo e ativar outras que nao estejam sendo solicitadas. Durante este
trabalho o objetivo maior & preveniro L.E. R/D.O.R.T.

O grande campedo de afastamentos dos empregados das empresas,
desenvolvidos pela fadiga decorrente da tenséo e repetitividade dos movimentos,
prejudicando as articulagbées, musculos, nervos, etc.

A Ginastica Laboral traz muitos beneficios para a vida do trabalhador entre
eles podemos destacar: Diminuigdo na fadiga muscular; Melhora da condigéo fisica
geral, social (melhora nos relacionamentos interpessoais no ambiente de trabalho);
Corregéo nos vicios posturais; Melhora na disposi¢cao do trabalhador ao iniciar e ao
retornar ao trabalho; Diminuigao de patologias e casos de L.E. R/D.O.R.T.; Redugao
nos niveis de estresse e tensdo geral. Além de proporcionar para a empresa
beneficios e retornos como: Diminuigdo no numero de acidentes de trabalho;
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Redugéao nos gastos com servigos medicos; Diminuicdo de faltas ao trabalho por
motivo de doencgas; Diminuicdo na rotatividade de fungbes favorecendo a
especializacdo; Aumento na producao e lucro das empresas; Aumento de satisfacao
do empregado no ambiente de trabalho.

Desenvolver um programa de Ginastica Laboral na empresa € perceber que
um todo é feito de partes, as quais se interagem para uma construgéo do sucesso. E
tomar parte na construgdo de uma sociedade mais justa e igualitaria onde a
preocupagao maior seja a busca de uma vida melhor para todos. Apesar de néo ter
lei que regulamente ou obrigue as empresas a adotarem um programa de ginastica
laboral, a atividade € indicada independentemente do ramo de atuagdo, pois 0s
exercicios desenvolvidos serdo adequados as necessidades especificas e
promovem a qualidade de vida no ambiente de trabalho.

Os funcionarios ndo necessitam de roupas especiais, pois 0s exercicios
elaborados sdo de alongamento, respiragéo, relaxamento, coordenagao e dinamicas
de grupo, todos realizados por profissionais e estagiarios de Educagéo Fisica.
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4. SESI

Promove a qualidade de vida do trabalhador e a Responsabilidade Social da
Industria. Tem uma visdo de ser o lider nacional na promog¢do da melhoria da
qualidade de vida do trabalhador e de seus dependentes e da gestdo socialmente
responsavel da empresa industrial. Conta com Alguns parceiros como: Prefeituras
Municipais, Governo do Estado, Universidades Federais e Estaduais e ONG’s.

4.1 O QUE E O SESI?

"O Departamento Regional do Servigo Social da Industria do Estado da
Paraiba, entidade juridica de direito privado, € o 6rgao administrativo de ambito
regional incumbido de promover, executivamente, os objetivos institucionais nos
setores técnico, operacional, econdmico, financeiro, orcamentario e contabil,
segundo os planos e diretrizes adotados pelo Conselho Regional do Servigo Social
da Industria do Estado da Paraiba".

4.2 O que faz o SESI?

O SESI desenvolve agbes de Educacgdo, Saude, Lazer e Promogao Social
para a Industria, trabalhadores da industria e seus dependentes, bem como para
a comunidade em geral e dentro do Programa Lazer Ativo utilizaremos nesta
pesquisa dois programas o Lazer na empresa e Ginastica na Empresa.

4.3 LAZER NA EMPRESA

Na tentativa de minimizar o dificil acesso dos trabalhadores e suas familias as
atividades fisicas, culturais e de entretenimento, fundamentais para a qualidade de
vida do cidaddo, o SESI/PB vem propiciando a oferta de atividades de lazer no
proprio local de trabalho, aonde diversas experiéncias de sucesso vém sendo
registradas.

Atualmente, tendo em vista a visdo moderna de desenvolvimento
organizacional nas empresas, cresce a preocupag¢ao com o trabalhador-cidadéo e o
lazer vem sendo repensado e identificado como veiculo privilegiado para a melhoria
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da qualidade de vida da referida classe.

Para o trabalhador, a participacdo em atividades de lazer proporciona, além
do entretenimento, a recuperagdo do desgaste fisico e mental, proveniente das
rotinas ou dos improvisos do trabalho cotidiano, com resultados positivos no dmbito
pessoal e social.

Outras consequéncias da oferta de atividades de lazer pela empresa para
seus colaboradores s&o: melhoria da qualidade da produgao, otimizag&o do tempo e
de recursos, assim como a diminui¢do dos acidentes de trabalho, do absenteismo e
mudancga no estilo de vida.

Inserido neste contexto, o Departamento Regional da Paraiba, oferece as
Empresas os seguintes produtos:

SESI - Ginastica na Empresa; SESI - Eventos; SESI - Esportes; SESI - Atendimento
VIP; SESI - Academia; SESI - Clube; Qualidade de vida e lazer para a terceira idade.

4.4 GINASTICA NA EMPRESA

Competitividade do mundo moderno tem tornado a vida cada vez mais
estressante. Assim, a qualidade de vida e saude do trabalhador acabam
comprometidas. Nesse sentido, o SESI busca alternativas que venham minimizar
desgastes adquiridos durante a jornada de trabalho. Dessa forma, a Ginastica na
Empresa vem contribuir, oferecendo diversos beneficios como: promogao a saude,
mudangas no estilo de vida e integragdo entre os participantes.

Melhoria da postura; Diminuigéo da tensdo muscular; Promogao da integragéo
social; Estimulo a pratica esportiva fora do local de trabalho; Melhoria da capacidade
de concentragdo no trabalho; Facilidade na comunicagao interna; Desenvolvimento

do espirito de equipe e Reducédo dos casos de absenteismo.
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5. FLEXIBILIDADE

A Flexibilidade é uma qualidade fisica basica muito importante para as
pessoas, tanto para aquelas que praticam esportes quanto para aquelas que néo
praticam. (Werlang, 1997).

Ja para Lapas, (2001), flexibilidade € a capacidade que as articulagbes detém
de terem uma amplitude de movimento (ADM) para as quais foram projetadas (todas
as articulagées tém um limite de amplitude, a do ombro € a maior).

Segundo Hollmann & Hettinger (1989), flexibilidade é a capacidade que cada
articulacdo tem de extensdo voluntaria em uma ou mais articulagdes.

No livro "Flexibilidade, alongamento e Flexionamento", o autor mostra uma
definicdo sobre flexibilidade que nos parece a mais adequada: "Qualidade fisica
responsavel pela execugdo voluntaria de um movimento de amplitude angular
maxima, por uma articulagdo ou conjunto de articulagdes, dentro dos limites
morfoldgicos, sem o risco de provocar lesao".

Utilizaremos no nosso trabalho sempre esta definicdo, pois € a que melhor
atribui a flexibilidade aos individuos.

5.1 COMPONENTES DA FLEXIBILIDADE

Existem dois componentes basicos de flexibilidade que sdo: Flexibilidade
Estatica que consiste na amplitude maxima do movimento; e Flexibilidade Dinamica
que pode ser definida como resisténcia ou rigidez oferecida ao movimento dentro de
uma determinada amplitude.

Segundo o livro "Flexibilidade, alongamento e Flexionamento" de Dantas
(1999), para que exista um grau de flexibilidade articular observamos alguns fatores:
Mobilidade (grau de movimento da articulagao), Elasticidade (estiramento drastico
dos componentes musculares), Plasticidade (deformidades que sofrem as
articulagbes e a musculatura durante o movimento) e Maleabilidade (modificagbes

das tensbes parciais da pele).

5.2 IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE

Segundo Dantas (1999), a flexibilidade tem papel importantissimo na
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capacidade motora do homem e influencia em diversos aspectos da motricidade,
como:

. Aperfeicoamento Motor: "Um grau excepcional de sua flexibilidade &
imprescindivel para a realizagdo, com eficacia, de diversos gestos esportivos".
Realmente para atletas que desejam ter um bom desempenho, com maxima eficacia
do movimento é essencial ter uma boa flexibilidade. Até para as pessoas que nao
praticam esportes a flexibilidade é importante e influencia no cotidiano.

- Eficiéncia Mecanica: quando chegamos de 10% a 20% do arco da
flexibilidade maxima, préoximo do limite, surge uma resisténcia ao movimento; é
preciso realizar um esforgo extra. Este esforgo implica num recrutamento de maior
numero de unidades motoras e maior frequéncia de estimulos nervosos, fatores que
comprometem o estilo e a beleza do gesto, fazendo também com que o atleta tenha
maior gasto energético. E possivel que estes fatores sejam evitados dispondo de
uma margem de seguranga de pelo menos 20% a mais do que o arco articular que
vai ser utilizado. Isso faz com que o desgaste energético seja reduzido e exista
maior elegancia no movimento.

Sem duvida nenhuma a flexibilidade é uma qualidade fisica basica muito
importante para todos nos. Todos tém flexibilidade, alguns sdo mais flexiveis do que
outros, porém a flexibilidade existe.

Segundo o texto retirado da internet "Saude em movimento", a Flexibilidade nos
ajuda na reabilitagdo poés-cirurgica; Para os atletas, cada esporte ou modalidade
necessita de certo grau de flexibilidade, interferindo diretamente no seu desempenho
desportivo, um exemplo € a ginastica olimpica, onde os atletas devem ter um alto

grau de flexibilidade.

521 FATORES ENDOGENOS E EXOGENOS INFLUENCIADORES DA
FLEXIBILIDADE

Os fatores endogenos influenciadores nos graus de flexibilidade segundo
Werlang (1997), sdo: idade, sexo, somatotipo, individualidade bioldgica, concisao
fisica, respiragdo e concentracdo. E os exdgenos séo: temperatura ambiente e hora
do dia.

Dentre os fatores que mais favorecem a redugao dos niveis de amplitude

articular destacam-se: atrofia devido ao pouco uso articular, aumento da idade e
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hereditariedade (Werlang, 1997).

Segundo Hollmann & Hettinger (1989), existem fatores limitantes, de natureza
mecanica, que sao divididos em: influenciaveis, que sdo a capacidade de distensao
da pele, ligamentos, tenddes e capsula articular; e ndo influenciaveis que séo a
estrutura articular e a massa muscular existente.

Fox & Mathews (1983), colocam que as estruturas de tecidos moles
contribuem para a resisténcia articular. Sendo por ordem decrescente: capsula
articular - 47%, musculos - 41%, tenddes - 10% e pele - 2%.

Para realizar esta pesquisa foram levados em consideragdo todos estes

fatores.
5.3 CLASSIFICAQAO DA FLEXIBILIDADE

A flexibilidade pode ser classificada em: ativa, passiva e anatémica.

A flexibilidade ativa (FAt) se refere as possibilidades de movimento de uma
articulagdo a qual se encontra limitada pelos musculos antagonistas que limitam o
movimento.

A flexibilidade passiva (FP) consiste em a “nao participagdo da pessoa que se
movimenta” a qual fica bem relaxada para evitar a participagdo no maior grau
possivel dos musculos antes mencionados.

A flexibilidade anatémica (FAn) refere-se as possibilidade de movimentagao
real da articulagdo, onde n&o existe nenhum ligamento, capsula ou musculos que
limite o movimento. Naturalmente esta sé é possivel aos cadaveres. Portanto, do
ponto de vista quantitativo acontece o seguinte: Fat < FP < Fan. Ou seja, a
flexibilidade ativa (numericamente ou goniometricamente) € menor que a
flexibilidade passiva; e esta por sua vez € menor que a flexibilidade anatémica.

No individuo sadio a amplitude articular é influenciada pélos ligamentos,
comprimento dos musculos e tenddes, e tecidos moles. J& em pessoas com
problemas patolégicos, as limitagbes podem ser agravadas por processos
inflamatorios, redugdo da quantidade de liquido sinovial, presenga de corpos
estranhos na articulagao e lesées cartilaginosas (Werlang, 1997).

O bom nivel de flexibilidade varia de acordo com a necessidade de cada um,
logo, a boa flexibilidade é aquela que permite ao individuo realizar os movimentos
articulares, dentro da amplitude necessaria durante a execugao de suas atividades
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diarias, sem grandes dificuldades e lesées (Blanke, 1997).

O sedentario tende a ter menor grau de flexibilidade que o individuo ativo e
este fato é agravado com o passar dos anos, pois, o nivel de flexibilidade tende a
diminuir e com isso aumentam os riscos de: lesdes, dores, problemas posturais, e a
realizagao de atividades diarias (Werlang, 1997).

A melhora da flexibilidade € atingida com o treinamento regular de exercicios
de alongamento, que consistem em favorecer toda a amplitude de movimento de
uma articulagéo, dita normal, atuando sobre a elasticidade muscular, principalmente.
Quando a amplitude excede o normal, o estimulo atua ndo s6 sobre a elasticidade

muscular como a mobilidade articular (Marchand, 1992).
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6. ALONGAMENTOS

Dantas (2002) define alongamentos como sendo o conjunto de técnicas
utilizadas para se manter ou para se aumentar a amplitude de movimentos.

Outra definicdo é dada pelo Coffito (1999) onde: Alongamentos sdo exercicios
voltados para o aumento da flexibilidade muscular, que promovem o estiramento das
fibras musculares, fazendo com que elas aumentem o seu comprimento. O principal
efeito dos alongamentos é o aumento da flexibilidade, que é a maior amplitude de
movimento possivel de uma determinada articulagdo. Quanto mais alongado um
musculo, maior sera a movimentagao da articulagdo comandada por aquele musculo
e, portanto, maior sua flexibilidade.

Segundo Anderson (1983), o alongamento € uma pratica fundamental para o
bom funcionamento do corpo, proporcionando maior agilidade e elasticidade, além
de prevenir lesées.

Essencial para o aquecimento e relaxamento dos musculos, deve ser uma
atividade incorporada ao exercicio fisico, mas também pode ser praticado sozinho.

Qualquer pessoa pode aprender a fazer alongamentos, independentemente
da idade e da flexibilidade, mesmo quem apresenta algum problema especifico,
como LER ou hérnia de disco também pode fazer alongamentos, mas com menos
intensidade. N&o é preciso grande condigao fisica ou habilidades atléticas.

Os alongamentos podem ser feitos sempre que se sentir vontade, uma vez
que relaxam o corpo e a mente.

O alongamento é o exercicio que utilizamos para fazer a manutencdo da
flexibilidade das articulagbes, musculos e tenddes. Pessoas que fazem exercicios de
alongamentos, geralmente estdo melhores condicionadas. O objetivo dos exercicios
de alongamento é reduzir a tensdo muscular tornando os movimentos mais livres.

Segundo Anderson, (1983), a pratica de exercicios de alongamento faz com

que:

. Reduzam as tensdes musculares trazendo a sensagdo de um corpo mais
relaxado;

s Haja melhora da coordenagéo;

. Haja aumento do ambito de movimentagao;

. Previne lesoées;
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. Ajuda em modalidades esportivas tais como: corrida, natagao, ténis, entre
outras modalidades de grande desgaste;
. Desenvolve a consciéncia corporal,

. Ativa a circulagéo.

6.1 TIPOS DE ALONGAMENTOS

Dentre as técnicas que se emprega para aumentar a mobilidade destaca-se:

. Alongamento estatico ou passivo: € considerada uma das técnicas mais
seguras, pois apresenta menor perigo de lesar tecidos. Consiste em permanecer
numa determinada postura, e receber uma forga externa para que os movimentos
sejam efetuados, isso é gragas a capacidade de estiramento ou descontragcdo dos
antagonistas. A extensao ocorre sem contrair ou fazer forga, conservando a posigao
final durante 5 - 60” (Anderson, 1983 & Blanke, 1997).

. Alongamento estatico com contragdo dos antagonistas: movimenta-se o
segmento, que se deseja alongar, até o limite de desconforto moderado, onde faz-se
uma contragdo isomeétrica dos musculos antagonistas e mantém-se por 5- 60”
(Blanke, 1997).

. Alongamento estatico com contragdo dos agonistas: leva-se a articulagdo ao
maximo de sua amplitude, entdo realiza-se uma contragdo isométrica do grupo
muscular que sera alongado durante 5 - 30’. Esse processo relaxa o musculo que
esta sendo alongado pela agéo dos 6rgaos tendinosos de golgi (Blanke, 1997).

. Alongamento balistico: este método esta associado ao maior numero de
lesbes. E realizado através do rapido movimento do segmento no maximo de sua
amplitude articular (Blanke, 1997).

. Alongamento suave: consiste em estender a musculatura até o limite de uma
pequena tensao, chegando relaxe, sustentando o alongamento por no maximo 30"
(Anderson, 1983).

. Alongamento progressivo: € realizado alongando-se um pouco além do que o
suave, assim, vira uma pequena nova tensdo que deve ser sustentada por 30”
(Anderson, 1983).
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7. FLEXIONAMENTO

O método passivo é mais eficaz que o método ativo.

. Método ativo ou Flexionamento Dinamico: provocam trabalho nas estruturas
limitantes do movimento. Cada musculo é submetido a 3 ou 4 séries de 10 a 20
repeticdes cada uma, alternadas com movimento de soltura. Este método enfatiza a
elasticidade muscular devido a realizagdo de movimentos de amplitude maxima em
velocidade que acarreta o reflexo de estiramento, provocando a contracdo da
musculatura estirada.

. Método passivo ou Flexionamento Estatico: Este método ¢é realizado
lentamente, chegando ao limite normal do arco articular da pessoa, forgar
suavemente sobre além deste limite, aguardar 6s, e realizar novo forgamento suave
procurando alcangar o maior arco de movimento possivel. Neste ponto mantém o
movimento por 10 a 15 segundos. Repetir a sequéncia de trés a seis vezes com
intervalo de descontracao entre elas. O objetivo € aumentar a flexibilidade sobre a
mobilidade articular.

. Método de facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP): Utiliza a influéncia
reciproca entre o fuso muscular e o 6rgao tendinoso de Golgi de um musculo entre si

e com os musculos antagonistas para obter maior amplitude de movimento.
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8. ALONGAMENTO X FLEXIONAMENTO
Sao diferentes em conceito, fisiologia e metabolismo. Neste trabalho vamos
mostrar a diferenga entre eles para que seja esclarecida as formas de treinamentos.

Definicdes segundo Dantas, (1999):

. Alongamento: "Forma de trabalho que visa a manutencdo dos niveis de
flexibilidade obtidos e a realizagdo dos movimentos de amplitude normal com o
minimo de restri¢ao fisica possivel".

. Flexionamento: "Forma de trabalho que visa a obter uma melhora da
flexibilidade através da viabilizagdo de amplitudes de arcos de movimento articulares

superiores as originais".

Comparando estes dois conceitos é possivel afirmar que o alongamento
permite a realizagdo dos movimentos com maior eficacia e com menor gasto
energético, enquanto que o Flexionamento exige "forga" para conseguir maiores

arcos articulares de movimento.
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9. METODOLOGIA

Tipo de Pesquisa

O estudo é de carater transversal com enfoque dentro de uma analise
qualitativa de um grupo teste, que permite uma avaliagdo minuciosa, e oportuniza
detalhado conhecimento sobre flexibilidade da amostra.

A pesquisa foi realizada em campo nos horarios que acontecem a ginastica
laboral (manh4, tarde e noite), onde foram selecionados os praticantes de ginastica
laboral que foram abordados e informados da pesquisa e que se dispuseram a
colaborar com a mesma.

Local da Pesquisa

A pesquisa foi realizada em uma industria téxtil de Campina Grande, onde
dentro da mesma existe a subdivisdo, sendo: Embratex, Wentex e parte
administrativa: engenharia, plataforma e setor médico.

Populacao

A populagdo universo da pesquisa correspondeu a um total de 221
industriarios, dos sexos feminino e masculino com idade entre 18 e 65 anos. Essas
pessoas fazem parte do grupo regular de ginastica laboral nos turnos manh3, tarde e
noite, com freqiiéncia minima de trés vezes na semana.

Amostra

A amostra foi de 217 industriarios, sendo 39 do sexo feminino e 178 do sexo
masculino e ocorreu por acessibilidade.

A amostra transcorreu por acessibilidade, visto que a intengéo foi avaliar o
maior numero de pessoas na pesquisa.

Critérios de Inclusao e Exclusao

Participar frequentemente do Programa SESI Ginastica na Empresa (SGE).

Esta presente no dia da pesquisa
Instrumentos da Coleta de Dados

Para se verificar o nivel de flexibilidade de quadril dos trabalhadores sera
utilizado um teste linear que expressa os resultados em uma escala de distancia, em
centimetros, utilizando-se de uma fita métrica para a mensuragdo, chamado de
Teste de Sentar e Alcangar — Wells & Dilom (1952), também conhecido como Teste
do Banco de Wells.

A escolha deste instrumento se deu pelo fato de ser reconhecido mundialmente,
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dispensavel de afericdo, e principalmente pelo fato de dar uma visdo global da
flexibilidade do individuo e as provaveis interferéncias das dimensdes
antropomeétricas sobre os resultados dos testes

Processamento e Analise dos Dados

Os dados foram analisados e apresentados através de tabelas, no programa Excel
(Office do Microsoft, versdo 2007)

Aspectos Eticos

Foram respeitados os aspectos éticos concernentes a Resolugédo de n. 196 de 10
de outubro de 1996, que delimitam diretrizes e normas regulamentadoras de
pesquisa envolvendo seres humanos (Brasil, 1996).

Todos os participantes realizardo a pesquisa de forma espontanea e voluntaria e
vdo assinar o termo de consentimento e livre esclarecido (APENDICE ), também
serado informados que ndo havera risco algum, quanto a sua participagao, e de que
todos os dados sao confidenciais e seu anonimato sera garantido.
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10. RESULTADOS E DISCUSSAO

O grupo teve sessbdes de ginastica laboral diarias com duragdo de 10 - 15
minutos em um periodo de 8 meses. No entanto, o programa ja existe na empresa a
3 anos. Todas as aulas foram compostas de exercicios de alongamento,
relaxamento, dindmicas de grupo, reforco muscular, coordenagdo, atencdo e
resisténcia aerobia; divididos em um cronograma especifico da empresa de

ginastica, ministradas pelos estudantes e profissionais de educagéo fisica.

Para que o estudo obtivesse um resultado preciso, foi envolvido na aplicagdo
dos testes, somente um professor de Educacao Fisica treinado para medir, anotar os
resultados e dar as devidas explicagcbes aos analisados, de forma padronizada; bem

como a utilizagao do equipamento para medir o teste e reteste.

Podemos citar como uma variavel direta o fato do resultado do teste ser

observado pelo analisador de maneira subjetiva.

Contextualizando o objeto de estudo, que neste caso sao os funcionarios de
uma industria téxtil na cidade de Campina Grande, descrevendo seus setores, bem
como verificando como seu nivel de flexibilidade, através de aplicacées das sessdes
da G.L.(Ginastica Laboral) para a realizagdo do flexiteste sentar e alcangar com o
banco de Wells, demostrando-se os resultados a seguir, apos a realizagédo da

pesquisa e analise para exposi¢ao dos resultados adiante expostos.

A flexibilidade € bastante especifica para cada articulagdo podendo variar de
individuo para individuo e até no mesmo individuo com passar do tempo, a
flexibilidade entre pessoas de mesmo sexo, estatura, idade e outros é
completamente diferente em funcdo do gendtipo, na industria téxtii os membros
inferiores sdo muito trabalhados, e muito significativos nos resultados da realizagdo
da jornada de trabalho por isso podemos ter um aumento nos resultados da
flexibilidade nesses membros. E pode-se perder esta flexibilidade muito facilmente

senao ocorrer treinamento nos membros inferiores.

A flexibilidade é bastante semelhante em homens e mulheres na fase da
infancia, ao passar dos anos percebe-se que os individuos do sexo feminino tedem

a ser mais flexiveis do que do sexo masculino.
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Tabela 01: Sexos dos Industriarios Geral

GERAL 98% MASCULINO 82% FEMININO 18%

217 178 39

O total da nossa amostra foi de 217 industriarios, sendo 178 do sexo masculino e 39
do sexo feminino. Percorrendo 98% da populagao universo que praticam a Ginastica
Laboral.

Tabela 02: Sexos dos Industriarios empresa Embratex

GERAL 57% MASCULINO 88% FEMININO 12%

124 109 15

De um universo total de 217 industriarios 57% fazem parte do quadro de
funcionarios da empresa Embratex. Sendo 109 do sexo masculino e 15 do sexo

femenino

Tabela 03: Sexos dos Industriarios empresa Wentex

GERAL 43% MASCULINO 74% FEMININO 26%

93 69 24

Ainda temos 43% no quadro de funcionarios na empresa Wentex. Sendo 69 do sexo
masculino e 24 do sexo feminino. Percorrendo assim 100% da populagao universo
dos que praticam G. L. nas empresas, incluindo os setores administrativos na
empresa Wentex.

Tabela 04: Idades dos Industriarios
IDADE - ANOS HOMEM: 18-65

MULHER: 20-57

A idade é muito variada em todos os setores.
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GRAFICOS POR SETOR:

Grafico 01: Classificagao do Banco de Wells no teste,
na empresa Embratex, no setor da TECELAGEM: A,Be C

100%
80%
60%
40%
20% %59

3% 3% 0%
0% I e ——

79%

| m Excelente m Bom 0 Médio o0 Regular m Fraco |

No setor da Tecelagem houve uma melhora significativa com relagdo ao nivel de
flexibilidade dos membros inferiores, este setor trabalha muito tempo em pé e
necessita de grande habilidade para com os membros inferiores. A G.L. ajuda muito

os funcionarios neste setor.

Grafico 02: Classificagao do Banco de Wells no teste,

na empresa Embratex, no setor da Inspe¢cao: Ae B
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Na inspecdo a G.L. mostra seu bom resultado nos niveis de melhoramento na
flexibilidade dos membros inferiores, € um setor onde é indispensavel a presenga da

habilidade dos membros inferiores.
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Grafico 03: Classificagao do Banco de Wells no teste,

na empresa Embratex, no setor da Embalagem: Ae C
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Na Embalagem a G. L. contribui para que os funcionarios mantenham o ritmo de

trabalho e sua flexibilidade devido a rotina do trabalho.

Grafico 04: Classificagao do Banco de Wells no teste,

na empresa Embratex, no setor da Fiagdao: ABe C

100%

80% 720/0

60%

40% -

20% 14% g, 3%%—6%

0% N s

Teste

| m Excelente m Bom 0 Médio o0 Regular m Fraco |

Na fiagdo a G.L. Tem uma contribuicdo fundamental, pois a mesma ajuda os
funcionarios no trabalho eficiente e rapido ja que os mesmo necessitam muito disso

para a realizagdo de suas atividades trabalhistas.
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Grafico 05: Classificagcao do Banco de Wells no teste,

na empresa Embratex, no setor da Abertura: ABe C
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Setor também apresentou melhorias na flexibilidade dos membros inferiores, devido

a pratica constante de participagéo na G.L.
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Grafico 06: Classificagcao do Banco de Wells no teste,

na empresa Wentex, no setor da Expedigao: A
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Na expedigdo a G.L. mostra seu bom resultado nos niveis de melhoramento na

flexibilidade dos membros inferiores.
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Grafico 07: Classificagdao do Banco de Wells no teste,

na empresa Wentex, no setor da Embalagem: Ae B
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Neste setor podemos ver que ocorre melhoras no nivel Bom de flexibilidade, os

funcionarios fazem o possivel para a participagéo na G.L.

Grafico 08: Classificagao do Banco de Wells no teste,
na empresa Wentex, no setor da Fiagao: A,Be C
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Melhoras significativas neste setor que tem presencga direta na G.L., mostrando a
eficacia da mesma. Na fiagdo a G.L. Tem uma contribuicdo fundamental, pois a
mesma ajuda os funcionarios no trabalho eficiente e rapido ja que os mesmo

necessitam muito disso para a realizagédo de suas atividades trabalhistas.

Grafico 09: Classificagcao do Banco de Wells no teste,

na empresa Wentex, no setor da Abertura: A,Be C
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A G.L. se mostra como ajuda fundamental e muito importante para a realizagdo das

atividades de trabalho.
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Grafico 10: Classificagdo do Banco de Wells no teste,

no setor da Plataforma
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A G.L. Ajuda a manter o ritmo e animo dos funcionarios do setor, além de melhorar
na postura correta de sentar, apresenta bom nivel de flexibilidade, mesmo neste
setor os funcionarios trabalharem maior parte do tempo sentadas.

Grafico 11: Classificagao do Banco de Wells no teste,

no setor da Engenharia
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A G.L. Ajuda a manter a flexibilidade dos funcionarios do setor, com um resultado

parcial, pois os funcionarios freqlientam sempre que possivel todas as aulas.



50%

Grafico 12: Classificagcdao do Banco de Wells no teste,

no setor da Médico
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A G.L. Contribui de forma unica com o desempenho das fungdes desenvolvidas por

funcionarios deste setor, trazendo conforto e aliviando o cansago nos membros

inferiores.
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11. CONSIDERAGOES FINAIS

Varias evidéncias demonstram a importancia da ginastica laboral na prevengao
de doencgas ocupacionais, tais como LER/DORT, reducéo dos acidentes de trabalho
e das faltas, bem como, o aumento da produtividade, a diminuicdo dos gastos com
assisténcia médica e, consequentemente, um maior retorno financeiro para as
empresas. Porém, com relagdo a LER/DORT, ha um grande numero de
trabalhadores portadores dessas doencas e em muitos casos ndo ha ainda os
investimentos necessarios para o exercicio da ginastica laboral no sentido da

prevencao das doengas ocupacionais.

Dessa forma, a ginastica laboral € um recurso para fazer frente ao problema,
pois é considerado um exercicio fisico eficaz na prevencao de doencgas relacionadas
ao trabalho que pode promover a saude e melhorar a qualidade de vida do
trabalhador. Entretanto, € interessante notar que a ginastica, por si s6, nao tera
resultados significativos se ndo houver uma elaborada politica de beneficios sociais,
além de estudos ergonémicos, da colaboragéo de encarregados setoriais, técnicos
de segurancga do trabalho, dos médicos ocupacionais e dos profissionais de recursos
humanos.

Com relagédo aos resultados positivos da Ginastica Laboral, destacam-se o
alivio das dores corporais, a diminuicdo dos casos de LER/DORT, o aumento da
produtividade e um maior retorno financeiro para as empresas (Alves e Vale, 1999;
Revista Economia e Negdcio, 2001; Martins e Duarte, 2001; Jimenes, 2002; Oliveira,
2006; Revista Confef, 2007).Fica evidente, portanto, que a Ginastica Laboral é
eficiente na prevencédo das doencgas ocupacionais, na melhoria da qualidade de vida
do trabalhador e na diminuicdo do absenteismo.

No presente estudo, observou-se uma melhora na flexibilidade de membros
inferiores da amostra. Conclui-se entdo que, a Ginastica Laboral, pode colaborar
para a melhora na flexibilidade dos trabalhadores téxteis, facilitando a execucédo de
suas tarefas diarias. Recomenda-se realizar outras pesquisas sobre esta tematica,
afim de que as mesmas possam colaborar na formacgao do profissional da Educagao
Fisica.
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A idade tem se mostrado fator de declinio da flexibilidade; entretanto, neste
sentido, a manutengdo desta pode ser vista como fator positivo e possivelmente
ocasionado pela realizagdo de programas regulares de atividade fisica (ginastica
laboral) como ja foi relatado em outros estudos. Alem disto, é importante ndo deixar
de citar que, embora os funcionarios da empresa provavelmente passem horas na
mesma posigao, isto ndo foi um fator determinante para o declinio da flexibilidade,
apesar deste fato pode ocasionar perda da flexibilidade de algumas articulagdes,

devido ao longo periodo em uma postura.

Os dados deste estudo possibilitam afirmagdo de que a ginastica laboral
possa contribuir para a manutencdo dos niveis de flexibilidade dos trabalhadores.
Entretanto, € preciso notar que o programa realizado pela industria téxtil acontece
regularmente ha trés anos, com uma periodicidade de vinte e seis sessdes
semanais. Sessbes de treinamento semanal podem resultar em aumento ou
manutencgao da flexibilidade. Trabalhos regulares e de longo prazo resultaram numa
crescente tendéncia de reducao da perda de tempo no trabalho.

A extrapolagao destes dados corrobora afirmagédo de que a ginastica laboral
aumenta a flexibilidade e outros elementos da aptidao fisica de trabalhadores.Vale
ressaltar que, como fator limitante dos resultados, outras varidveis que podem
interferir na manutencado ou aumento da flexibilidade, como habitos de atividade

fisica e historico clinico, ndo foram relacionados no presente estudo.

Ao final deste estudo pode-se afirmar, baseado nos resultados obtidos, que: A
flexibilidade declina com a idade, tanto para o sexo masculino quanto para o
feminino, fato este corroborado pela literatura; As diferentes fungdes exercidas na
empresa ndo sao fatores determinantes na formagao de um perfil de flexibilidade; O
tempo de servigco também n&o altera o perfil da flexibilidade nos funcionarios da
empresa, provavelmente devido a existéncia de um programa de ginastica laboral; A
ginastica traz sucesso e beneficio tanto para os seus praticantes, pois no periodo em
que € aplicada surge momento de descontracdo, distragao, relaxamento e reflexao,
promovendo a interagdo entre industriarios e proporcionado ocasides para que o
ambiente de trabalho figue mais descontraido.
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APENDICES 1
TERMO DE CONSENTIMENTO E LIVRE ESCLARECIDO (maior de 18 anos)

Pelo presente termo de Consentimento Livre e Esclarecido eu,
, em pleno exercicio dos meus
direitos me disponho a participar da Pesquisa “PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM
TRABALHADORES PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA
EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE — PB”.

Declaro ser esclarecido e estar de acordo com os seguintes pontos:

O trabalho PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES PARTICIPANTES
DO PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM
CAMPINA GRANDE - PB tera como objetivo geral Verificar a flexibilidade linear dos
trabalhadores de uma industria téxtil, que freqientam o programa de Ginastica na

Empresa oferecido pelo SESI CAT- JRF; segundo o flexiteste sentar e alcangar.

Ao voluntariado sé cabera a autorizagdo para a realizagdo da pesquisa, sendo a
mesma realizada com o banco de Wells, pelo flexiteste de sentar e alcancar e nao
havera nenhum risco ao voluntario.

- Ao pesquisador cabera o desenvolvimento da pesquisa de forma confidencial,
revelando os resultados ao médico, individuo e/ou familiares se assim o desejarem.

- Nao havera utilizagcdo de nenhum individuo como grupo placebo, visto ndo haver
procedimento terapéutico neste trabalho cientifico.

- O voluntario podera se recusar a participar, ou retirar seu consentimento a qualquer
momento da realizag&o do trabalho ora proposto, ndo havendo qualquer penalizagéo
Ou prejuizo para 0 mesmo.

- Sera garantido o sigilo dos resultados obtidos neste trabalho, assegurando assim a
privacidade dos participantes em manter tais resultados em carater confidencial.

- Nao havera qualquer despesa ou 6nus financeiro aos participantes voluntarios
deste projeto cientifico e ndo havera qualquer procedimento que possa incorrer em
danos fisicos ou financeiros ao voluntario, e, portanto, ndo haveria necessidade de
indenizagao por parte da equipe cientifica e/ou da Instituicdo responsavel.

- Qualquer duvida ou solicitagdo de esclarecimentos, o participante podera contratar
a equipe cientifica no numero (83) 88796625 falar com Monallyza Monyck de Sales.

- Ao final da pesquisa, se for do meu interesse, terei livre acesso ao conteudo da
mesma, podendo discutir os dados, com o pesquisador, vale salientar que este



50

documento sera impresso em duas vias e uma delas ficara em minha posse.

- Desta forma, uma vez tendo lido e entendido tais esclarecimentos e, por estar de
pleno acordo com o teor do mesmo, dato e assino este termo de consentimento livre
e esclarecido.

Assinatura do Pesquisador Responsavel:

Assinatura do Participante:

Assinatura Dactiloscopica

Participante da pesquisa
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APENDICES 2
TERMO DE CONCORDANCIA COM O PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES
PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA EM UMA
INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE — PB.

Eu, Alvaro Luis Pessoa De Farias, Mestre, do Departamento de Educacéo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba portador do RG: 27490717-3 declaro que estou
ciente do referido Projeto de Pesquisa e comprometo-me em verificar se
desenvolvimento para que se posssam cumprir integralmente os itens da Resolugéo
196/96, que dispde sobre Etica em Pesquisa que envolve Seres Humanos.

Orientador Orientando

Campina Grande, 03 de setembro de 2010.
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APENDICES 3
TERMO DE COMPROMISSO DO (S) PESQUISADOR (ES)

Titulo da Pesquisa: PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES
PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA EM UMA
INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE — PB.

Por este termo de responsabilidade, nds, abaixo-assinados, respectivamente,
autora e orientanda da pesquisa intitulada “PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM
TRABALHADORES PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA
EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE — PB” assumimos
cumprir fielmente as diretrizes regulamentadoras emanadas da Resolugéo n°® 93833,
de 24 de janeiro de 1987, visando assegurar os direitos e deveres que dizem
respeito a comunidade cientifica, ao(s) sujeito(s) da pesquisa e ao Estado, e a
Resolucao/UEPB/CONSEPE/10/2001 de 10/10/2001.

Reafirmamos, outrossim, nossa responsabilidade indelegavel e intransferivel,
mantendo em arquivo todas as informagdes inerentes a presente pesquisa,
respeitando a confidencialidade e sigilo das fichas correspondentes a cada sujeito
incluido na pesquisa, por um periodo de cinco anos apos o termino desta.
Apresentaremos semestralmente e sempre que solicitado pelo CCEP/UEPB
(Conselho Central de Etica em Pesquisa / Universidade Estadual da Paraiba), ou
CONEP (Conselho Nacional de Etica em Pesquisa) ou, ainda as Curadorias
envolvidas no presente estudo, relatério sobre andamento da pesquisa,
comunicando ainda ao CCEP/UEPB, qualquer eventual modificagdo proposta no
supracitado projeto.

Campina Grande, de de

Orientador Orientando
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APENDICES 4
TERMO DE COMPROMISSO DO PESQUISADOR RESPONSAVEL

Pesquisa: PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES PARTICIPANTES
DO PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM
CAMPINA GRANDE - PB.

Eu, Alvaro Luis Pessoa de Farias, Mestre, do Departamento de Educacéo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba portador do RG: 27490717-3 e CPF:
32472102453 comprometo-me em cumprir integralmente os itens da Resolugéo
196/96 do CNS, que dispde sobre Etica de Pesquisa que envolve Seres Humano.
Estou ciente das penalidades que poderei sofrer caso infrinja qualquer um dos itens
da referida resolucao

Por Verdade, assino o presente compromisso.

Orientador

Campina Grande, 03 de setembro de 2010.
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APENDICES 5
TERMO DE COMPROMISSO PARA COLETA DE DADOS EM ARQUIVOS

Titulo do projeto: PERFIL DA FLEXIBILIDADE EM TRABALHADORES
PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA EMPRESA EM UMA
INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE — PB.

Pesquisadores: Monallyza Monyck de Sales

Alvaro Luis Pessoa de Farias

Os pesquisadores do projeto acima identificados assumem o compromisso de:

Preservar a privacidade dos colaboradores cujos dados seréo coletados;

Assegurar que as informagdes serdo utilizadas unica e exclusivamente para a
execucao do projeto em questéo;

Assegurar que as informages somente serdo divulgadas de forma anénima, nao
sendo usadas iniciais ou quaisquer outras indicagdes que possam identificar o

sujeito da pesquisa.

Campina Grande, 03 de setembro de 2010.

Nome do Pesquisador Responsavel Assinatura do
Pesquisador Responsavel

Nome(s) de todos pesquisador(es) Assinatura(s) de todos
pesquisador(es)participante(s) participante(s)

APENDICES 6



55

INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Teste de Flexibilidade - Banco de Wells e Dilon

FLEXITESTE SENTAR E ALCANCAR

USO DO BANCO DE WELLS

O banco de Wells (Wells e Dillon) é utilizado para medir a flexibilidade da
parte posterior do tronco e pernas. O banco mede 35 cm de altura e largura, 40 cm
de comprimento com uma régua padrdo na parte superior ultrapassando em 15 cm a
superficie de apoio dos pés.

O individuo senta-se de frente para o banco, colocando os pés no apoio com
os joelhos estendidos. Ergue os bragos com as méaos sobrepostas, levando ambas
para frente e empurrando o marcador para o mais distante possivel na régua. E
aconselhavel realizar uns 3 movimentos antes do teste como aquecimento.

N&o devem ser feitos impulsos ou insisténcias. Para o teste, deve ser feita
uma unica execugdo maxima e o resultado deve ser anotado em centimetros.
Podem ser feitas varias testagens do mesmo individuo ao longo do tempo, para
avaliacdo e monitoramento da evolugao de sua flexibilidade, ou a comparagdo com

valores médios estatisticos.
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ANEXOS 1

TERMO DE AUTORIZAGAO INSTITUCIONAL

OFICIO DE SOLICITACAO
Oficio n° 02/2010

Senhor Hyure Anderson de Assis Saraiva
Administragéo
SESI

Eu, Monallyza Monyck de Sales, brasileiro, casada, estudante graduanda do curso
de educacéo fisica na UEPB, inscrito no CPF sob o n° 013493734-19, residente e
domiciliado a Rua Severino Pimentel 1106., apto. 08 sirvo-me do presente para
solicitar a Vossa Exceléncia a realizagdo da minha pesquisa monografica, que sera
realizada nesta empresa, digo, Coteminas, intitulada “PERFIL DA FLEXIBILIDADE
EM TRABALHADORES PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA
EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE - PB com a
finalidade de concluséo de curso.

Limitado ao exposto, fique com meus votos de estima e consideragao.

Campina Grande, 19 de agosto de 2010.

(assinatura
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ANEXOS 2

OFICIO DE SOLICITACAO
Oficio n° 02/2010

Senhor Evane Melo e Silva
Gerente Administrativo
SESI

Eu, Monallyza Monyck de Sales, brasileiro, casada, estudante graduanda do curso
de educacéo fisica na UEPB, inscrito no CPF sob o n° 013493734-19, residente e
domiciliado a Rua Severino Pimentel 1106., apto. 08 sirvo-me do presente para
solicitar a Vossa Exceléncia a realizagdo da minha pesquisa monografica, que sera
realizada nesta empresa, digo, Coteminas, intitulada “PERFIL DA FLEXIBILIDADE
EM TRABALHADORES PARTICIPANTES DO PROGRAMA DE GINASTICA NA
EMPRESA EM UMA INDUSTRIA TEXTIL EM CAMPINA GRANDE - PB com a
finalidade de conclus&o de curso.

Limitado ao exposto, fique com meus votos de estima e consideracgao.

Campina Grande, 19 de agosto de 2010.

(assinatura)



ANEXO 3

Sentar e Alcancar - com banco (em centimetros) - Masculino e Feminino

Excelente 22 ou mais
Bom entre 19 e 21
Médio entre 14e 18
Regular entre 12e 13
Fraco 11 ou menos

Fonte:Pollock, M. L. & Wilmore J. H., 1993



