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EFEITO DA GINASTICA LABORAL NA QUALIDADE DE VIDA DOS
FUNCIONARIOS DE UMA EMPRESA DO SETOR DE LOCACAO DE
VEICULOS DE PORTO VELHO-RO
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Resumo: Identificar os efeitos de oito semanas de ginastica laboral (GL) na qualidade de vida (QV) de trabalhadores de uma empresa privada da cidade de Porto
Velho-RO. A pesquisa caracteriza-se como quase-experimental, de natureza quanti-qualitativa. Os dados quantitativos foram coletados por meio da aplicacéo Short-
Form Health Survey (SF-36), pré e pds-intervencdo com o programa de GL e analisados através de estatistica descritiva e inferencial; os dados qualitativos foram
coletados por meio de grupo focal (GF), realizado no momento p6s-experimento e analisados por meio da técnica de analise de contetido. Participaram da pesquisa
10 voluntarios, de ambos os sexos, com média de idade de 27,3 anos (+ 3,33). Os resultados revelam que houve melhora significativa em quatro das oito dimensdes
pesquisadas (dor; vitalidade; aspectos sociais e salde mental). Os dados qualitativos confirmaram os efeitos positivos do programa de GL sobre a QV dos
participantes. Interessantemente, também através do GF, pode-se perceber que a realizacdo dessa intervencéo estimulou alguns participantes a pratica regular de
exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho. Conclui-se que a GL impacta positivamente a QV, comprovando-se como uma intervengdo benéfica para
trabalhadores praticantes desse tipo de programa..
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EFFECT OF WORKPLACE GYMNASTICS ON THE QUALITY
OF LIFE OF EMPLOYEES OF A COMPANY IN THE CAR
RENTAL SECTOR IN PORTO VELHO-RO

Abstract: To identify the effects of a labor gymnastics program (GL) on the quality of life (QL) of workers in a private company in the city
of Porto Velho-RO. The research is characterized as quasi-experimental, quantitative and qualitative. Quantitative data were collected using
the Short-Form Health Survey (SF-36) application, pre and post-intervention with the GL program and analyzed using descriptive and
inferential statistics; Qualitative data were collected through a focus group (FG), carried out in the post-experiment period and analyzed using
the content analysis technique. Ten volunteers of both sexes participated in the research, with a mean age of 27.3 years (+ 3.33). The results
show that there was a significant improvement in four of the eight dimensions surveyed (pain; vitality; social aspects and mental health).
Qualitative data confirmed the positive effects of the GL program on the QoL of the participants. Interestingly, this intervention encouraged
some participants to practice regular physical exercise outside the work environment. It is concluded that LG positively impacts QOL, proving
itself as a beneficial intervention for workers who practice this type of program.
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Introducéo

A nivel global, nas ultimas décadas, a qualidade de vida (QV) do trabalhador se tornou
um tema de crescente interesse, tanto por parte da comunidade cientifica quanto das
organizacOes publicas e empresas privadas:2. Compdem este contexto os sintomas algicos e as
doencas osteomusculares e mentais, 0os quais impactam de forma importante a qualidade do
trabalho e de vida do trabalhador e sdo responsaveis por significativa parcela de afastamentos
do trabalhos«.

Os gastos originarios de doencas ocupacionais sao raramente contabilizados, mesmo em
paises que investem na prevencdo. Esses valores sdo estimados em 4% do produto interno bruto
(PIB) para os paises desenvolvidos e 10% do PIB para paises em desenvolvimento, como é o
caso do Brasils.

Diante desse cenario, realizar atividades e acOes voltadas a prevencdo de sintomas
osteomusculares e mentais, bem como a promog¢édo da QV nos ambientes profissionais passa a
representar um investimento da empresa/organizacdo nao somente no trabalhador, mas também
na produtividade dessa’. Uma das ferramentas adotadas pelas organizacdes € a ginastica laboral
(GL), entendida como pratica de exercicios feita coletivamente durante o expediente de
trabalho, de acordo com a funcdo exercida pelo trabalhador e que tem como objetivo a
prevencdo de doencas ocupacionais e a promoc¢ao do bem-estare-.

A GL se utiliza de exercicios que incluem diversas modalidades de atividades
(exemplos: alongamentos, fortalecimento muscular, massagens, atividades ladicas), de acordo
com 0s objetivos para 0s quais esta voltada e das caracteristicas do trabalhador»x. Trata-se de
uma intervencdo efetiva na reducdo das auséncias e afastamentos no trabalho, provenientes de
doencas ocupacionaiss. Outrossim, a GL produz impactos positivos no bem-estar fisico, mental
e social na vida do trabalhador, incluindo a adesdo a pratica de exercicios fisicos e 0 aumento
dos escores de QVes,

Em relacdo a QV, é importante compreender que, na area da saude, a despeito de ser
entendida como variavel subjetiva, de conceituacdo complexa, que ndo encontra plena
consonancia entre as ciéncias==, ha concordancia entre os pesquisadores que a definicdo
proposta pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) expressa adequada e suficientemente a
natureza multicomponente de tal variavel. A referida organizacéo a define como: percepcao do
individuo de sua posi¢do na vida, no contexto da cultura e sistema de valores nos quais ele vive

e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes:.
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Para verificar e medir QV, alguns instrumentos estruturados foram desenvolvidos e
utilizados, com destaque para o Medical Outcomes Short-Form Health Survey (SF-36),
amplamente empregado na literatura===:s. Considerando a capacidade deste de identificar os
estados de bem-estar fisico, mental e social dos sujeitos e de reconhecer a relacdo entre QV e
salde, permitindo ainda o planejamento de ac¢bes de promocédo da saudev, a utilizagdo de tal
instrumento no contexto da avaliacdo de intervencdes com exercicios representa uma medida
importante, pois viabiliza tecer comparacdes objetivas e compreender melhor, o impacto dos
diferentes formatos de intervengfes na QV. Na presente pesquisa, 0 objetivo principal foi
identificar os efeitos da GL na QV de trabalhadores de uma empresa do setor privado de Porto
Velho-RO.

Materiais e Métodos

A pesquisa teve abordagem quanti-qualitativa e delineamento pré-experimental, ja que
investigou efeitos de uma intervencdo sobre um grupo de sujeitos, mas ndo incluiu grupo
controle®®. A variavel independente dessa pesquisa foi o programa de GL, realizado em uma
empresa do setor de locacdo de veiculos em Porto Velho, capital do estado de Rondonia, e a
variavel dependente foi a QV.

O programa de GL teve duracdo total de 8 semanas e frequéncia semanal de trés vezes.
As sessdes de exercicios eram divididas em trés partes: a) alongamentos do tipo estaticos,
direcionados ao corpo como um todo em intensidade leve; b) exercicios de alongamento
dindmico e mobilidade articular em intensidade leve a moderada voltados ao aumento da
flexibilidade e mobilidade dos grupos de articulagdes mais solicitados durante expediente de
trabalho; e c) exercicios de relaxamento. Cada uma dessas partes tinha duragéo entre seis a sete
minutos, totalizando média de 20 minutos por sessdo. As sessdes ocorriam no inicio do
expediente e os exercicios aplicados tinham natureza preparatdria. A fim de tornar as sessdes
mais atrativas e motivantes, os exercicios eram realizados com musica. Os encontros foram
divididos em presenciais e ndo presencias, pois, alguns funcionarios exerciam suas atividades,
eventualmente, em home office, através de um sistema de rodizio estabelecido pela empresa,
decorrente da pandemia de COVID-19. Para os participantes ndo presenciais, as atividades eram
realizadas através de chamadas de video, por meio de aplicativo para trocas de mensagens
escritas, mensagens de voz e chamadas. Assim, mesmo a distancia, o pesquisador realizava o

acompanhamento e monitoramento das atividades realizadas por todos os participantes. A unido
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dessas estratégias possibilitou que todos os participantes concluissem o programa com 100%
de aproveitamento.

A amostra foi selecionada por conveniéncia, ja que todos os voluntérios trabalhavam no
mesmo lugar, uma empresa do setor de locacdo de veiculos em Porto Velho-RO, facilitando,
assim, a aplicacdo dos questiondrios e a realizacdo das atividades de GL. Participaram da
pesquisa dez sujeitos, a maioria (n=6) mulheres. Todos foram convidados por meio de contato
direto com o pesquisador principal. Destes, nove exerciam fungdes administrativas e um realiza
atividade de servicos gerais. Dentre os participantes, a média de idade é de 27,3 anos (+ 3,33).
Os critérios de inclusdo na pesquisa foram: disponibilidade para realizar as atividades de GL e
que néo tivessem nenhuma contraindicagdo para a realizagéo da intervencdo proposta.

A abordagem quantitativa levou em consideracgéo os dados coletados por meio do SF-
36, nos momentos pré e pos oito semanas de GL. O referido instrumento foi amplamente
utilizado na literatura para avaliar a QV no contexto da pratica de exercicio fisicors», E
composto por 11 questdes, totalizando 36 itens que englobam oito componentes (dominios ou
dimensoes), representados por capacidade funcional (dez itens), aspectos fisicos (quatro itens),
dor (dois itens), estado geral da saude (cinco itens), vitalidade (quatro itens), aspectos sociais
(dois itens), aspectos emocionais (trés itens), saude mental (cinco itens) e uma questdo
comparativa sobre a percepc¢éo atual da satde e hd um ano. O individuo recebe um escore em
cada dominio que varia de 0 a 100, sendo 0 o pior escore e 100 o melhore,

Os dados qualitativos foram coletados por meio da realizacédo de grupo focal, realizado
no momento pds-programa de GL. Essa estratégia é entendida por Minayo= como uma
entrevista ou conversa em grupos pequenos (6 a 12 participantes) e homogéneos, aplicada
mediante um roteiro, sob a coordenacdo de um moderador capaz de conseguir a participacao e
0 ponto de vista de todos. Na presente pesquisa o grupo focal foi aplicado com o intuito
principal de registrar os relatos dos participantes, a respeito das suas percepcdes sobre as
atividades desenvolvidas, bem como de compreender a variavel em estudo (QV) em termos dos
significados que os individuos a eles associam.

O grupo focal foi conduzido por um dos pesquisadores (0 moderador) no formato de
roda de conversa, utilizando o seguinte roteiro de perguntas, elaborado previamente: “1) O que
vocés compreendem por QV? 2) Como voceés classificam a sua QV (antes e depois do programa
de GL)? 3) Quais os efeitos/impactos do programa de GL sobre a sua QV? 4) Como o programa
de GL impactou o desenvolvimento das atividades diarias? 5) Na percepg¢do de vocés, a GL

pode ser considerada uma estratégia para melhorar a QV no ambiente de trabalho?”. O GF
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aconteceu com 8 voluntérios presenciais e 2 em formato remoto, por videochamada. A duragéo
do GF foi de 26 minutos. As conversas foram gravadas através de smartphone, utilizando o
aplicativo “gravador de voz” e, na sequéncia, os dudios foram transcritos.

A fim de preservar a identidade dos participantes (Id.), especificamente na secdo
resultados do presente artigo, niUmeros foram utilizados na apresentacéo das falas.

Por meio da utilizag&o dessas duas abordagens (quanti-qualitativa), o intuito foi analisar
ndo somente os dados, indicadores ou tendéncias, mas também descrever e analisar as opinides
e vivéncias dos participantes de forma complementar.

Os dados quantitativos foram analisados por meio de estatistica descritiva e inferencial.
As informagdes foram apresentadas utilizando os valores de média e desvio-padrdo. Devido a
natureza ndo paramétrica dos dados as diferengas entre 0s momentos pré e pos-programa de GL
foi verificada pelo teste de Wilcoxon pareado, adotando como nivel de significancia p<0,05. O
software estatistico ActionStat foi utilizado para tais analises. Para analise dos dados
qualitativos, utilizou-se a técnica de andlise de conteudo, do tipo tematica. A conducgéo desta
etapa levou em consideracdo a proposta de Braun e Clarkez, sistematizado em seis fases,
conforme descrito por Souza=, com apresentacdo dos resultados descrita em formato de matriz
nomotética.

Ressalta-se que 0s aspectos éticos da pesquisa levaram em consideracao as diretrizes da
Resolucdo N° 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho Nacional de Saude. A pesquisa
encontra-se aprovada no Comité de Etica em Pesquisa, da Fundacdo Universidade Federal de
Ronddnia, sob o parecer nimero 3.289.504 (CAAE numero: 06783119.7.0000.5300).

Resultados

A presente pesquisa teve como objetivo identificar os efeitos de um programa de GL na
QV dos trabalhadores de uma empresa do setor de locacdo de veiculos na cidade de Porto
Velho-RO. A tabela 1 descreve os dominios de QV, com escore de pré e pds-intervencdo com
GL.

Tabela 1 — Dominios da QV avaliados pelo SF-36 em trabalhadores da area administrativa
(n=10), antes e apos 8 semanas de GL

Dominios da QV - SF-36 | Escore Pré Escore Pos Delta#

Capacidade Funcional 720+26,05 80,5+16,06 8,5£13,95

Estado Geral satde 58,0+£1048 575+1165  -0,5+2,83
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Aspectos Fisicos 70,0+ 28,38  65,0+26,87 -5,0+15,81
Aspectos emocionais 43,33 +£38,65 40,0+21,08 -3,33+29,18
Aspectos sociais 65,0 £19,36 76,25+ 14,96* 11,25+7,09
Dor 49,3+2145 64,1+£2551* 14,848,74
Vitalidade 51,5+21,73 56,5+1915* 5,0+6,66
Saude Mental 66,8 +21,58 70,4 +19,88* 3,6+5,14

Legenda: Deltas = escore pds versus escore pré; *Diferenca estatisticamente significativa entre escore pré e escore
pos a partir do teste de Wilcoxon para amostras pareadas.
* Numero aproximado; + Informacéo obtida verbalmente. Nivel de significancia adotado p<0,05.

No tocante a perspectiva dos participantes sobre o programa de GL e seus efeitos sobre
a QV, através do GF, confirmou-se os resultados observados quantitativamente quanto a
contribuicdo da GL para: diminuigéo das dores (dor); reducdo do estresse (satde mental); maior
disposicdo para execugao das tarefas diarias (vitalidade) e melhora nas relagfes interpessoais e
na rotina de trabalho (aspectos sociais). A seguir constam falas dos participantes que

exemplificam as percep¢des dos sujeitos:

Senti diminuicdo nas dores, principalmente no punho. Antigamente eu chegava em
casa com as maos inchadas, mas de uns tempos para c& senti uma melhora.
(Participante 1)

Chego em casa menos estressada e com mais disposicdo para minha familia.
(Participante 5)

Teve alteracdo sim (na QV); os dias que a gente faz a ginéstica todo mundo sai
relaxado e isso deixa a gente mais feliz. O normal era a gente terminar as coisas e ir
embora, mas com a ginastica nds sempre temos um tempo para fazer uma atividade
em grupo, o que também ajuda a diminuir o estresse. (Participante 6)

Além de corroborar os resultados encontrados nas analises quantitativas (questionario
SF-36), o GF também viabilizou identificar percepcbes de beneficios em outras variaveis nao
acessadas através do questionario SF-36. Destaca-se o relato da participante 7 que o programa
de GL a incentivou a praticar atividade fisica também em outros espacos, o que potencialmente

pode contribuir para uma efetiva melhora da QV.

Sim, percebi (melhoras na QV), principalmente a vontade de cuidar mais do meu
corpo, comecei a caminhar depois do trabalho e isso me ajudou muito, as dores que
eu sentia diminuiram muito, principalmente as dores nas pernas.

Outro impacto da GL acessado a partir do GF foi a sensacdo de maior alegria e

acolhimento no ambiente de trabalho:
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Sim, houve alteracdo sim (na QV), pois a gente consegue separar nem que seja uns
dez minutos para praticar uma atividade relaxante e ao mesmo tempo é um momento
de mais alegria e interac&o, isso deixa todo mundo mais feliz, né? (Participante 2)

A gente se sente mais acolhido, o que deixa o ambiente de trabalho bem mais
tranquilo. (Participante 4)

Embora a maioria dos relatos indiquem resultados expressivos da GL sobre a QV, um
dos participantes ndo soube descrever se houve impacto sobre tal varidvel e outro considerou

que:

ndo é uma alteracdo tdo grande, mas a gente consegue ver que todo mundo fica mais
descontraido na ginastica. [...] para melhorar seria bom se fosse feito todo dia, acho
que a gente ia conseguir ver melhor os resultados, porque a gente descarrega o estresse
do dia quando estamos ali praticando a ginastica. (Participante 1)

Captar eventuais divergéncias nas percepgdes dos sujeitos que integram um grupo
representa um dos objetivos da utilizacdo de grupos focais como ferramenta de pesquisa.
Portanto, o emprego de ferramentas quantitativas e qualitativas em pesquisas sobre QV, como
realizado neste estudo, viabiliza ao pesquisador analisar e descrever o fendbmeno estudado — e,
portanto, a realidade - de forma mais apropriada em relagdo a multiplicidade de respostas

possiveis.

Discusséo

O efeito da pratica de exercicio fisico sobre a QV é amplamente estudado na
literatura®*?>2627_ Todavia, poucos estudos se propuseram a investigar os efeitos da GL sobre
essa varidvel. Na presente investigacdo, foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas para quatro dimensdes da QV: aspectos sociais, dor, vitalidade e satide mental. O
aumento de forma significativa sobre tais variaveis evidencia o efeito positivo do programa de
GL sobre a QV. Dos aspectos que apresentaram diferencas estatisticamente significativas, o
maior aumento no escore de QV no momento pos-intervengdo ocorreu no dominio dor (14,8 +
8,74), sequido de aspectos sociais (11,25 * 7,09), vitalidade (5,0 + 6,66) e saude mental (3,6 +
5,14).

Na pesquisa de Cordeiro, Benetti, Alonso'?, que também utilizaram o instrumento SF-
36 para avaliar a QV, apds os participantes completarem o programa de GL foi observado
melhora significativa nos dominios: dor, estado geral de salde, vitalidade, aspectos sociais e
salde mental. O programa de GL nesse experimento foi executado ao longo de trés meses, com
28 voluntarias do sexo feminino, com idade entre 18 e 52 anos, que trabalhavam no setor

administrativo de um grande hospital na regido do ABC de S&o Paulo.
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Corréa et al.?®, também através do SF-36, avaliaram efeito da GL na QV de 21
funcionérios e estagiarios de ambos os sexos de uma instituicdo de ensino. Melhora foi
observada nos dominios: estado geral de salde, dor, saide mental e aspectos sociais. Os
participantes tinham idade média de 35,47+12,90 anos.

Em comparacdo com a presente pesquisa, quatro dos cinco dominios nos quais foram
observadas melhoras por Cordeiro, Benetti, Alonso®® se repetiram (aspectos sociais, dor,
vitalidade e saide mental). Igualmente, na comparagio com Corréa et al.?, trés dos quatro
dominios se repetiram em nas pesquisas (aspectos sociais, dor e satude mental). Essa situacdo
pode sugerir que a GL exerce um efeito maior sobre esses dominios, em comparagdo com outros
dominios da QV avaliados pelo SF-36 (capacidade funcional; aspectos fisicos e aspectos
emocionais), que ndo foram descritos/observados em nenhuma das trés investigagoes.

Resultados semelhantes também foram encontrados por Bergamaschi et al.?°, através de
uma andlise qualitativa. Com o objetivo de investigar os efeitos de um programa de GL no bem-
estar fisico, emocional e social de funcionarios de uma empresa do setor industrial, os autores
observaram resultados benéficos/positivos nos trés aspectos analisados (fisico, psicologico e
social). A amostra foi composta por 121 funcionarios subdivididos em 80 colaboradores no
Grupo Controle (GC), que se limitaram a responder o questionario; e um Grupo Experimental
(GE), composto por 41 participantes, que frequentaram um programa de GL durante quatro
meses. No tocante aos aspectos fisicos, houve uma reducgéo das dores nos bragos, nas maos, nos
ombros e na coluna; sobre o aspecto psicologico foi verificada a reducdo na depressdo, na
irritacdo, na angustia e nas mudancas bruscas de humor; ja no aspecto social foi obtida a reducéo
dos problemas de relacionamento, tanto familiar quanto no trabalho. Através desses resultados,
os autores concluiram que a GL proporciona modificacdes positivas no ser humano,
melhorando seu bem-estar e, consequentemente, sua QV.

Os resultados obtidos quanti e qualitativamente sobre o dominio dor, confirmam as
pesquisas de Bergamaschi et al.?, Cordeiro, Benetti, Alonso®, Corréa et al.?’ e Candotti,
Stroschein e Noll*,

Candotti, Stroschein e NollI*®, ao estudarem os efeitos da GL na dor nas costas e nos
habitos posturais adotados no ambiente de trabalho, conseguiram demonstrar diminuicéo
significativa da intensidade e frequéncia da dor nos trabalhadores que participaram do
experimento. Igualmente, observou uma mudanca positiva do habito postural durante o
expediente de trabalho. O estudo foi do tipo experimental, com etapas de pré e pos-intervencao

e contou com a participagéo de 30 trabalhadores, de ambos os sexos, da cidade de Portdo-RS,
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que trabalhavam no setor administrativo h& no minimo trés anos, com carga horéria diéria de 8
a 10 horas. Os dados foram coletados atraveés de questionario de autoria prépria dos
pesquisadores.

Zilli*!, destaca que além da reducéo da dor e melhora da postura, a GL apresenta outros
beneficios, entre eles 0 aumento da integracdo entre os trabalhadores e melhora da vida social
do trabalhador (diminuicdo de conflitos interpessoais, maior concentracdo e confianca e
facilidade de trabalho em equipe). Tal situacdo também foi observada na presente pesquisa, por
meio da melhora no escore do dominio “aspectos sociais” e pelos relatos dos participantes.

Os dados observados também v&o ao encontro dos resultados de Medeiros et al.*2, que
avaliaram a contribuicdo da GL para QV dos servidores de uma universidade estadual, por meio
de uma abordagem qualitativa. Os autores observaram que a permanéncia no projeto e a
interacdo social ao longo da agédo contribuiram para diminuir a timidez dos voluntérios e
melhorar dimensdes relacionadas aos aspectos sociais. Ainda segundo os autores, a participacao
nesse projeto sensibilizou os servidores sobre a importancia da préatica de exercicios fisicos
regulares e a promocao do desenvolvimento de aspectos fisicos, cognitivos e psicomotores.
Sobretudo, destacam que a melhoria das relagdes interpessoais confluiu em beneficios tanto
para 0s sujeitos quanto para a institui¢do, visto que a participacdo no projeto contribuiu para
tornar o trabalho mais fluido e prazeroso. Participaram dessa pesquisa 18 funcionarios (13 deles
mulheres), de diversos setores do Campus, na faixa etaria entre 23 e 58 anos.

Sobre a GL incentivar/estimular a pratica de exercicio fisico fora do ambiente
profissional, Pressi e Candotti'!, afirmam que esse programa se constitui como uma agio
educativa gque busca a conscientizacdo para a promocao da satde e QV na populacdo. Situacao
semelhante a presente pesquisa, inclusive, foi descrita na pesquisa Candotti, Stroschein e Noll*°
e Cordeiro, Benetti, Alonso'?, o que talvez justifique a melhora observada por esses tltimos
autores no dominio “estado geral de saide”. No trabalho de Candotti, Stroschein e Noll*°, a
pratica de atividade fisica regular fora do ambiente de trabalho trouxe, de acordo com 0s
autores, consequéncias benéficas na musculatura e tecidos conectivos, colaborando também
para a diminuicdo do risco de surgimento de incapacidades e sintomas osteomusculares. Para
estudos futuros, recomenda-se a utilizacdo de instrumentos que mecam também o nivel de
atividade fisica pré e pés GL.

Assim, conforme Epaminondas® e Ferracini e Valente3*, grande parte das voluntarias
enfatizou a importancia da continuacéo do programa de GL e a contratacdo de um profissional

especifico para sua aplicacdo. Os voluntarios da presente pesquisa afirmam que para que exista
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uma melhora continua é necessario que o programa de GL seja implantado permanentemente,
a fim de que se haja o habito da pratica de GL. Cordeiro, Benetti, Alonso'?, destacam que uma
instituicdo que preza pela QV de seus trabalhadores, torna seus funcionarios mais confiantes,
motivados, satisfeitos e altamente produtivos. Para confirmacdo e/ou refutacdo desses
argumentos, recomenda-se a realizacdo de novas pesquisas com recortes longitudinais maiores
(acompanhamento em anos).

Picoloto e Silveira®, destacam que os programas de prevencédo devem ser expandidos,
inclusive, dentro das empresas, objetivando a melhora da QV dos trabalhadores e a diminuicéo
dos custos, principalmente com os afastamentos.

Uma das principais causas contemporaneas de afastamento e perda de dias de trabalho
sd0 os transtornos mentais e comportamentais®. Considerando que a GL impactou
positivamente a satude mental dos participantes da presente pesquisa, bem como dos voluntarios
das pesquisas de Cordeiro, Benetti, Alonso'® e Corréa et al.?8, esta revela-se uma estratégia
eficaz para minimizar o impacto negativo, tanto para a saude do trabalhador como para o
empregador.

Assim, embora o empresario lucre com a diminuicdo do absenteismo e aumento da
produtividade, € o trabalhador o maior beneficiado dos inumeros efeitos desta atividade

preventiva — GL.

Consideracoes Finais

Conclui-se que o programa de GL realizado em uma empresa do setor de locacdo de
veiculos da cidade de Porto Velho promoveu a melhora da QV de seus colaboradores. As
dimensbes de QV que tiveram resultados significantes foram: aspectos emocionais, dor,
vitalidade e saude mental.

No tocante a perspectiva dos participantes sobre o programa de GL e seus efeitos sobre
a QV, confirmou-se os resultados observados quantitativamente. Inclusive, a realizacdo dessa
intervencdo estimulou alguns participantes a pratica regular de exercicios fisicos fora do
ambiente profissional. As principais contribuicdes da pratica de GL sobre a QV, por meio dessa
abordagem, foram: diminuicdo das dores (dor); reducdo do estresse (saude mental); maior
disposicado para execucdo das tarefas diarias (vitalidade) e melhora nas relagdes interpessoais e

na rotina de trabalho (aspectos sociais).
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Os achados deste estudo demonstram a necessidade e a importancia da GL para QV,
especialmente tratando-se de profissionais que atuam no mercado de trabalho, independente da

natureza do trabalho que realizam em seu cotidiano.
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