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RESUMO.

Tendo Como Tema, a aplicacdo e a Ginastica Laboral e a sua relacdo com a
qualidade de vida do Trabalhador, esse estudo trata-se de uma avaliacdo
Longitudinal, tendo como base os indices de absenteismo dos trabalhadores, onde
se obteve os dados das condigcbes de trabalho por meio de uma Avaliacéo
Ergonémica dos ambientes de trabalho, e com estes dados foram elaboradas aulas
de Ginastica Laboral, respeitando a especificidade do gesto motor realizado durante
0 expediente.

Monitoramento dos indices de absenteismo, avaliando a relagdo entre a
aplicacao do plano de Ginastica Laboral e a relacdo com os indices de Absenteismo
da empresa pelo periodo de 24 meses. Desta forma, avaliar se um plano de

Ginéstica Laboral, contribui para a satude do Trabalhador.

Palavras Chave: Ergonomia, Ginastica Laboral, Avaliacdo Ergonémica.
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INTRODUCAO

Segundo a OMS (Organizagdo Mundial da Saude), a prética de atividade fisica
regular contribui significativamente para melhora da saude e qualidade de vida das
pessoas, mas um dos fatores que dificulta a pratica, € o tempo em que o Brasileiro
dedica para suas atividades laborais, ou seja, o Brasileiro adulto fica em média 47,7
horas semanais no ambiente de trabalho (Revista Exame 2019), 8,7 horas semanais
a mais do em que paises como Dinamarca, Franca e Estados Unidos, em que a
média semanal €, respectivamente, 38,3, 40,5 e 43 horas, isso sem considerar o
tempo em deslocamento das grandes cidades.

Neste contexto, muitas empresas pensando na saude e bem estar de seus
empregados, utilizam do recurso da Ginastica laboral como recurso (SERRA,
PIMENTA e QUEMELO. 2015), levando a pratica de atividade fisica planejada e
estruturada, para o ambiente de trabalho reduzindo os efeitos negativos que a falta
de atividade fisica pode trazer aos seus empregados.

Individuos com prética regular de atividade fisica melhoram o condicionamento
muscular e cardiorrespiratério, aumentam a saude 6ssea e funcional, reduzem o
risco de hipertensdo, doenca cardiaca coronaria, AVC, diabetes, cancer de célon e
de mama e depressao, reduzem o risco de quedas, bem como de fraturas de quadril
ou vertebrais e sdo fundamentais para o balanco energético e controle de peso.

O que contribui significativamente para qualidade de vida dos empregados, e
para a empresa, se reflete em menor indices de absenteismo, o que gera maior
produtividade e menos perdas quanto a tempo, de reposicdo e adaptacdo de
equipes, custos com tratamentos e medi¢do, também temos os custos ao estado
com pensdes, licencas e afastamentos.

Este estudo longitudinal, realizado em empresa do ramo de Petréleo e Gas,
com aproximadamente 1600 empregados, subdivididos em areas Operacionais e
Administrativas, foi elaborado um plano de Ginastica laboral e avaliado os resultados
obtidos pelo periodo de 24 meses, com indicadores de evolugdo a cada 6 meses,

utilizando os indices de absenteismo como parametros.



OBJETIVOS

Objetivo do estudo, consiste em monitorar os indices de afastamento da
empresa, filtrado as ocorréncias de afastamento, por situacdes ligadas direta ou
indiretamente a situacdes de exposicdo a riscos ergondémicos (biomecanicos),
monitorando a cada 6 meses de trabalho, e fazer tratamento estatistico com os
resultados anteriores e apds a implantacédo do plano de ginéstica laboral

Geral - Identificar, se a aplicacdo de um plano de Ginastica laboral contribui
para a reducao dos indices de Absenteismo da empresa, o0 que se reflete em maior
produtividade para a empresa e maior qualidade de vida para a equipe de
colaboradores.

Especifico - Avaliar, a aplicacdo de exercicios fisicos respeitando a
especificidade de cada gesto motor e area de trabalho, contribui para melhora da
saude fisica dos colaboradores.

DESCRIC}AO DO LOCALONDE FOI REALIZADO O TRABALHO

Estudo realizado em uma empresa do ramo de Petroleo e Gas com de com alta
capacidade de conversdo, produzindo dezenas de derivados de grande valor de
mercado e padrédo internacional.

Caracteristicas técnicas: Unidades de Gasolina de Aviacdo, Coque de Petrdleo,
Destilagdes Atmosféricas, Tratamento de Diesel, Recuperacdo de Aromaticos,
Reforma Catalitica, Separacdo de Hexano e Tratamento de GLP, Etilagdo, Gas
Natural, Tratamento de Gasolina.Instalacbes para Transferéncia e Estocagem de
petréleo, butano, propano e GLP, produtos intermediarios e produtos finais. Estacéo
de Tratamento de Despejos Industriais (ETDI). Sistema e Lagoas de Tratamento
Bioldgico. Sistema de Tochas.



DESENVOLVIMENTO.

1. Estudo se iniciou com a Realizacdo de Andlise Ergonémica (GRANDJEAN.
1998) dos ambientes e condi¢bes de Trabalho, onde foram identificadas condi¢des
ambientais de trabalho, exigéncias posturais, sobrecarga fisica e segmentos
corporais mais exigidos para o desenvolvimento das atividades diarias, com estas
informacdes foram elaboradas aulas de Ginastica Laboral, respeitando a
especificidade dos gestos motores de cada &rea de trabalho, o que resultou em

exercicios distintos para cada setor avaliado, sendo:

1.1 Atividades Administrativas: Atividades em ambiente controlado,
salas climatizadas com equipamentos e dispositivos de informética, tendo suas
atividades em postura, predominantemente na posicdo sentada, leitura e
interpretacdo de documentos, atualizacdo de sistemas informatizados, planejamento
de atividades, receber e realizar ligacdes e participar de reunides de forma fisica ou

online;

1.1.1. Exigéncias biomecanicas: Para Atividades Administrativas, foram
identificados muito tempo em posturas estaticas, equipes de trabalho,
predominantemente na postura sentada, pouca movimentagédo de MMII, Posicao de
maos e punhos, com uma leve extensao, para uso do mouse, e teclados, bem como
regido cervical em posicao estatica por longos periodos de tempo.

Ginastica Laboral com predominancia Compensatoria, sendo:

- Atividades de Fortalecimento com peso do corpo;
- Alongamentos estaticos e dindmicos;
- Exercicios que elevem a frequéncia cardiaca.

Nota: atencdo para punhos, coluna cervical, lombar e MMII.




1.2. Atividades Operacionais/manutencao: atividades de operacao,
reparacdo e manutencdo das unidades de producgdo, atividades subdivididas em
monitoramento de processo produtivo por monitores e sistemas informatizados,
acionamento de sistemas e dispositivos automatizados, comunicacdo via radio.
Durante a rotina de trabalho, tendo acesso a unidades produtivas, sendo parte do
deslocamento por veiculo automotor, e pequenos deslocamentos caminhando,
sendo necessario acesso por plataformas, escadas de acesso e escadas do tipo
marinheiro para verificacdo de mostradores e instrumentos, realizar inspecdes nos
equipamentos e area de tancagem, fazer alinhamentos operacionais por manobras
de valvulas em area operacional, tendo suas atividades de forma mesclada na
postura sentada, em ambiente climatizado, mas também com atividades na postura
em pé ou em deslocamento, em area operacional — Unidades de refino, tancagem e

tratamento de produtos.

1.2.1. EXxigéncias biomecanicas: Atividades de Monitoramento remoto e
operacdo de sala de controle, supervisdo das equipes de Operacdao, foi identificado
que equipes de trabalho realizam suas atividades predominantemente na postura
sentada, pouca movimentacdo de MMII, Posicdo de maos e punhos, com uma leve
extensdo, para uso do mouse, e teclados, bem como regido cervical com grande
namero de movimentos de rotacdo e inclinacdo, devido ao grande numero de

monitores para monitoramento do fluxo de processos.

Ginéstica Laboral com predominancia Preparatéria e Corretiva, sendo:

- Atividades de aquecimento articular e fortalecimento com peso corporal e elasticos;
- Alongamentos estaticos e dinamicos;

- Exercicios que estimulam o equilibrio.

Nota:

atenc
ao
para
ombr
0s,

lomb




ar, MMSS e MMII

1.2.2. Exigéncias biomecanicas: Atividades de Inspe¢do de Seguranca, e
Monitoramento de Dispositivos e equipamentos in loco, necessario realizacdo de
deslocamentos e caminhadas, como acesso por escadas marinheiro e plataformas,
com nivel consideravel de desgaste fisico, movimentacdo com dispositivos e

equipamentos, gerando leve sobrecarga aos MMIl e MMSS.

Ginastica Laboral com predominancia Preparatoria e Corretiva, sendo:

- Atividades de aquecimento articular e fortalecimento com peso corporal e elasticos;
- Alongamentos estéticos e dinamicos;

- Exercicios que estimulam o equilibrio.

Nota: atencéo para ombros, lombar, MMSS e MMII




1.2.3. Exigéncias biomecéanicas: Atividades de Operacdo de Manobras
Operacionais, por acionamento e fechamento de valvulas, com predominancia de
movimentacao pelas unidades operacionais, com acessos por escadas marinheiro e
plataformas com nivel consideravel de desgaste fisico, movimentacdo com
dispositivos e equipamentos, gerando leve sobrecarga aos MMII e MMSS.
Acionamento de valvulas, dispostas nas posi¢coes mais diversas pelas Unidades
operacionais, umas vezes abaixo do nivel do quadril, outras a altura do térax, e
outras em altura superior ao nivel dos ombros. Sendo necessario, por vezes abaixar-
se para acessar, flexionando MMII e tronco, em outras vezes, na posicado em pé,
cadeia cinética fechada, bracos em flexdo de ombros a altura do térax, e outras, com
altura superior a 90 graus, para operacao de valvulas, realizando rotacdo medial ou
lateral da articulacdo glenoumeral junto a supinacdo ou pronacado de antebraco, de

acordo com a demanda de operacao e posicionamento da valvula.

Ginastica Laboral com predominancia Preparatoria e Corretiva, sendo:

- Atividades de aquecimento articular e fortalecimento com peso corporal e elasticos;
- Alongamentos estaticos e dinamicos;

- Exercicios que estimulam o equilibrio.

Nota: Para operacdes em valvulas, exercicios preparatorios, com énfase na regido
lombar e MMSS, exercicios com foco no aguecimento e fortalecimento dos masculos
do manguito rotador, adutor, rotadores internos e externos, como flexores e

extensores de punho e antebraco.




2. Elaboracéo de um plano de Ginastica Laboral, considerando as condi¢des fisicas

e exigéncias biomecénicas encontradas nas Analises Ergonémicas;

2.1. Aplicacdo das aulas de Ginastica Laboral , conforme planejamento
especifico de cada area e departamento, em atividades de 10 a 20 minutos antes do
inicio das atividades laborativas, no periodo da manha para turnos que realizam
suas atividades em turno administrativo e aplicacdo de atividades de 10 a 20
minutos para turnos operacionais, com jornada de 12 horas, nestes turnos, as
atividades foram realizadas no periodo de troca de turno, em que uma equipe esta
encerrando suas atividades, e outra esta iniciando o turno de trabalho.

3. Coleta de dados de Afastamento no departamento de saude Ocupacional,
filtrando situacdes ligadas a exposicdo de riscos ergonémicos (biomecanicos),
realizacdo do tratamento estatistico como resultado inicial, ponto de partida
(PAGLIARI, JUNIOR e CORAZZA 2016).




Acompanhamento de Implantacdo do plano de Ginastica Laboral, em ambos
setores Administrativos e Operacionais.

Monitorar os indices de Afastamento, em periodos de 6 meses de aplicacao,
sendo captados os resultados no periodo de 24 meses, divididos em 4 etapas,
para monitoramento de evolug&o.

Consolidar os resultados a cada uma das coletas de dados e elaborar Grafico de
evolucdo com os resultados obtidos.

Consolidar e Concluir a pesquisa, utilizando como base os resultados obtidos,
registrando graficos de evolugdo, desde o inicio dos trabalhos até a conclusédo
dos trabalhos.

7.1. RESULTADOS OBTIDOS.

B Correspondente ao segmento corporal ligado a causa do
REGIAO AFETADA | afastamento do trabalho, que foi considerado para elaboragéo do
plano de ginastica Laboral / absenteismo.

Corresponde aos atestados apresentados a empresa, Como
ATESTADOS justificativa médica ao afastamento, tendo sua exemplificagdo em
numeral, que corresponde a cada dia de afastamento.

Corresponde a soma total de dias, em que a empresa perdeu por
TOTAL DIAS afastamentos da forga de trabalho / empregados faltantes em suas
funcdes.

Corresponde a soma total em horas em que a empresa perdeu
TOTAL HORAS por afastamentos da forca de trabalho / empregados faltantes em
suas funcoes.

AVALICAO-01 | Periodo das avaliagBes: | Janeiro de 2021 a junho de 2021
Regido Afetada Atestados
Cardiaca - Stress 12 12-
Circulagio Sanguinea 3 piscicoldgica :
—— 12 - Cardiaco
Hérnias 8
OsteoMuscular - Articulagdes 12 = 39- Ombros 35 - Cervical
OsteoMuscular - Bragos / Cotovelo 4 2 - Bragos oot
- Costas
OsteoMuscular - Cognitivo/Sistema Nervoso 1
OsteoMuscular - Cervical 35 P 19 - Discos
- - Circulagao i
OsteoMuscular - Lombar 48 gmi:,a:f;/ — Samgum: Intervertsbrais
OsteoMuscular - Costas 41 —
OsteoMuscular - Discos Intervertebrais 19 13 - Wos \ [ & Hemias 48 - Lombar
OsteoMuscular - Joelhos 17 /punho ﬁl ‘ A
OsteoMuscular - M3os e Punho 13 }ﬁ’ i ‘J:ﬂ_;l\_“
)isteoMusculares - Membros Inferiores / pernd 1 &-Quadril Uyt | Bl
steoMusculares - membros Superiores / Brag 2
OsteoMusculares - Ndo Especificado 26
17 - Joelhos =—— t— 12 - Articulagbes
OsteoMusculares - Ombros 39 ) ¢
OsteoMusculares - Pés/Tornozelo 5 1-Pemnas
OsteoMusculares - Quadril 8 |
Piscicoldgica 59
5 'rr \b 4
- 5 O o &
total dias 353 5 - Pés/Tornozelo Ly '},
total Horas 2824




AVALIACAO - 02

Periodo das
avaliacfes:

Julho de 2021 a dezembro de 2021

Regiio Afetada Atestados
Cardiaca - Stress 11 e Piscicoldgico
Circulagdo Sanguinea 3 .
Hernias 7 11 - Cardiaco
OsteoMuscular - Articulagdes 11 = 34 - Ombros 33 - Cervical
OsteoMuscular - Bragos / Cotovelo 4 1- Bragos | e
OsteoMuscular - Cognitivo/Sistema Nervoso 1
OsteoMuscular - Cervical 33 o 18 - Discos
OsteoMuscular - Lombar 46 4- Bragos | — :;;;:?:f:an Intervertebrais
OsteoMuscular - Costas 40
OsteoMuscular - Discos Intervertebrais 18 12 - Mos / 5 | 7-Hernias 46 - Lombar
OsteoMuscular - Joelhos 14 {Punho ==—74 v
OsteoMuscular - Mdos e Punho 12 /‘% \.?‘
isteoMusculares - Membros Inferiores / perna 1 & - Quadril [ "
steoMusculares - membros Superiores / Brag 1
OsteoMusculares - Ndo Especificado 22 14 - soelhos |~ I——
OsteoMusculares - Ombros 34
OsteoMusculares - Pés/Tornozelo 3 1-pemas  —
OsteoMusculares - Quadril 8
Piscicologica 55
o5 v imt )
total dias 324 3-pés/Tornozelo {m e-l.jf 'l_f’
total Horas 2592
AVALIACAO - 03 Periodo das Janeiro de 2022 a junho de 2022
avaliacdes:
Regido Afetada Atestados
Cardiaca - Stress 10 - 53~ piscicolagico
Circulagdo Sanguinea 2 "
Hérnias 7 12 - Cardiaco
OsteoMuscular - ArticulagBes 1 7= 23 - Ombros 23 - cenvical
OsteoMuscular - Bragos / Cotovelo 3 1- Bragos 25 Costas
OsteoMuscular - Cognitivo/Sistema Nervoso 1
OsteoMuscular - Cervical 29 » 16 - Discos
OsteoMuscular - Lombar 42 3 Bragos / — ;a-ncgigic::can Intervertebrais
OsteoMuscular - Costas 38 :
OsteoMuscular - Discos Intervertebrais 16 10- Mos / v | 8- Hemias . 42 - Lombar
OsteoMuscular - Joelhos 13 /Punho === .
OsteoMuscular - Mdos e Punho 10 % m\?\z
isteoMusculares - Membros Inferiores / pern: 1 6 - Quadril ~ 7yl 'v\\‘l\‘
steoMusculares - membros Superiores / Brag 1
OsteoMusculares - Ndo Especificado 20 1 - Joelhos el rapm——
OsteoMusculares - Ombros 29
OsteoMusculares - Pés/Tornozelo 3 1-Peras  ——
OsteoMusculares - Quadril 6
Piscicoldgica 53
total dias 295 3-Pés/Torozelo fu! )‘J}
total Horas 2360




AVALIACAO - 04 Periodo das Julho de 2022 a dezembro de 2022
avaliacoes:

Regiio Afetada Atestados
Cardiaca - Stress 8 50~ piscicoldgico
Circulagdo Sanguinea 2 ;
Hémias P 8 - Cardiaco
OsteoMuscular - Articulagdes 9 7= 23 Ombros 26- Cervical
OsteoMuscular - Bracos / Cotovelo 3 1- Bragos B igﬂ;ggaxm
OsteoMuscular - Cognitivo/Sistema Nervoso 1
OsteoMuscular - Cervical 26 S 12 - Discos
OsteoMuscular - Lombar 38 2;&?:;?; — ;;;;?:anﬂ Intervertebrais
OsteoMuscular - Costas 33
OsteoMuscular - Discos Intervertebrais 12 8- M3os/ | ©-Hemnias 38 - Lombar
OsteoMuscular - Joelhos 11 Punho
OsteoMuscular - M3os e Punho 8
OsteoMusculares - Membros Inferiores / perna 1 5 - uadril 477"
JsteoMusculares - membros Superiores / Brago 1
OsteoMusculares - N3o Especificado 18 11-soethos —t 1 9 | o Artiulaghes
OsteoMusculares - Ombros 23
OsteoMusculares - Pés/Tornozelo p i-Pemas
OsteoMusculares - Quadril 5
Piscicologica 50
o » A 4
total dias 257 2 - pés/Tornozelo ! & Q‘.Jf '\('i,
total Horas 2056

Ao final das avaliacdes, obteve-se os seguintes Resultados: Pelo periodo de 24
meses, eem que foram avaliadas as condi¢cdes de trabalho, aplicadas as melhorias
no ambiente de trabalho e a aplicacdo das aulas de Ginastica Laboral com as
equipes de trabalho, obteve-se a reducéo de 353 dias / 2824 horas de absenteismo,
considerando o0s departamentos Administrativo e Operacional. Reducéo,

considerando em porcentagem, teve a reducao de 25,07% considerando em horas
ou dias de Absenteismo.

PERIODO DAS AVALIACOES TOTAL/ DIAS |TOTAL/ HORAS REDUCAQ HHP/HDP EM %
AV-01 01/2021 a 6/2021 353 2824 DIAS 25,07
AV-02 07/2021 a 12/2021 324 2592 HORAS 25,07
AV-03 01/2022 a 06/2022 205 2360 iNDICE DE PARTICIPACAO NAS SESSOES
AV-04 07/2022 a 12/2022 257 2056 ADMINISTRATIVO 504 sessdes 78,5%
OPERACIONAL 521 sessbes 82,3%
EVOLUCAQ - DHP (Dias Homem Perdido) EVOLUCAQ - HHP (Hora Homem Perdida)
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DISCUSSAO.

Neste presente estudo observou-se algumas dificuldades referente ao tema
proposto no que se refere a sua elaboracédo devido a escassez bibliografica e/ou de
pesquisas conclusivas sobre ginastica laboral como ferramenta de para reducéo dos
indices de absenteismo, bem como LER/DORT, e mesmo os estudos existentes,
possuem areas de atuacdo e segmentos de empresas muito diferentes, dificultando
a caracterizacao de um grupo controle.

Para (SILVEIRA, SILVA, REIS E NOVAES. 2007), a prética de GL, contribuiu
para reducdo da % de gordura corporal, flexibilidade e resisténcia abdominal dos
empregados participantes, em relacdo aos nao participantes do programa, 0 que
contribui para a reducdo dos indices de afastamento, mas as caracteristicas do
ambiente e fatores biomecéanicos diferem muito do estudado.

Para (CLEMENTE. 2006) o plano de GL gera algumas repercussoes

positivas no ambiente de trabalho como a possibilidade de se fazer uma pausa
(programada durante a jornada de trabalho), a melhoria da consciéncia corporal, a
reducdo de dores corporais, aumento da disposicdo e aumento da produtividade, ou
seja, fatores positivos e que contribuem para a reducao dos indices de Absenteismo,
mas que devem considerar demais fatores como Organizacdo da empresa, Fatores
sociais, psicolégicos e Fisiolégicos junto a interacdo do Trabalhador e ambiente de
Trabalho.

O plano de GL contribui para a satude do Trabalhador, mas vale ressaltar que,
precisamos que sejam realizados mais estudos sobre o assunto, nos mais diversos
segmentos e areas de trabalho, para que se possa chegar a uma conclusdo mais

objetiva e clara, quanto aos beneficios da Ginastica Laboral.



CONCLUSAO

Ao término do periodo de 24 meses de aplicagcdo do plano de Ginastica
Laboral, em que foram realizadas 521 Sec6es em &rea Operacional, com 82.3% de
participacdo e 504 Secdes em area Administrativa com 78,2% de participacdo, de
forma planejada e estruturada, para todos os empregados da empresa, com indice
de participacdo médio de 78% obteve-se a reducao dos indices de afastamento, por
causas ligadas direta e indiretamente aos riscos ergondmicos e biomecanicos no
ambiente de trabalho.

Obteve-se a reducao de 25,07% nos indices de absenteismo na empresa, 0
que refletiu em 96 dias, ou 768 horas a mais de trabalho produtivo para a empresa,
sem custos de reposicdo de equipes, ou realocacéo de profissionais e 96 dias sem
que colaboradores estivessem sentindo dores, desconfortos ou limitacbes de
movimento, o que impedia ou dificultava a realizacdo de suas atividades diarias, o
gue reflete na melhora na qualidade de vida.

Concluiu-se que, a aplicacao do plano de Ginastica Laboral, quando panejada,
respeitando a especificidade de cada gesto motor e ambiente de trabalho, contribui
para a melhora da saude de todos os empregados, o que se reflete no aumento de

produtividade e reducéo de custos para a empresa e sociedade.

Observacdes: Mesmo, ndo sendo considerado, no inicio das avaliagbes 0s
fatores psicolégicos, por se tratar de avaliagbes no ambito da ergonomia
organizacional e cognitiva, no decorrer das avaliacfes identificou-se reducdo de 59
para 50, ou seja 5,31% os dias de afastamento por questdes psicolégica,
evidenciando a melhora do ambiente organizacional, contribuindo para o bem estar
social das equipes.

Vale ressaltar, que nao foi possivel, fazer a filtragem por setor, departamento,
sexo, idade e nivel de treinamento dos empregados.

Durante a realizacdo do planejamento e aplicacdo das Sessbes de Ginastica
Laboral, estavam ocorrendo algumas adequacOes e melhorias nos ambientes de
trabalho, considerando fatores encontrados inicialmente nas AvaliagOes

Ergondémicas, adequacdes que influenciaram positivamente os resultados.
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