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Resumo

Os programas de promocdo a satde implantados nas empresas por meio
de programas de Ginastica Laboral (GL) visam combater o sedentarismo e desenvolver no
trabalhador habitos vinculados a pratica de atividades fisicas que aumentem a sua capacidade
fisica para executar movimentos funcionais necessarios nas atividades da vida didria e laboral.
O objetivo deste estudo foi verificar se um programa de GL motiva seus participantes a
realizar atividade fisica regular fora do ambiente laboral. A metodologia adotada corresponde
a de estudo exploratério, com delineamento descritivo. O instrumento de coleta de dados
foi o questiondrio, que foi respondido por 116 trabalhadores de um banco publico que
participavam de sessoes semanais de GL, sendo as respostas submetidas a estatistica descritiva
(tabelas de frequéncia), e inferencial, com base no teste de Mann-Whitney, para verificar as
diferengas entre os géneros, e do teste de KrusKal-Wallis, para verificar as diferencas entre
as funcoes (K independent samples) (oo = 0,05). Os resultados demonstraram que 52,6%
(n = 61) dos trabalhadores praticam atividade fisica pelo menos duas vezes por semana, além
da GL, e, destes, 46,7% (n = 28) associam a sua pratica a participagao na GL. Os resultados
também indicaram que 92,7% (n = 51) dos trabalhadores sedentarios sentem-se motivados a
praticar alguma atividade fisica. Conclui-se que a GL pode ser utilizada como uma ferramenta

eficaz para motivar seus participantes a realizarem atividade fisica regular.
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EFFECT OF LABOR GYMNASTICS ON THE MOTIVATION FOR THE PRACTICE
OF REGULAR PHYSICAL ACTIVITY

Abstract

The health promotion programs implemented in some companies through Labor
Gymnastics (LG) aim to combat sedentary lifestyles and develop habits related to physical
activities that increase employees’ physical ability to perform functional movements needed
in their daily activities and at the workplace. The objective of this study was to verify if a LG
program motivated its participants to practice regular physical activities outside the workplace.
The methodology used was an exploratory study, with descriptive design. A questionnaire was
answered by 116 employees of a public bank that participated in weekly sessions of LG, with
responses submitted to descriptive statistics (frequency tables), and inferred from the Mann-
Whitney test to detect differences between genders and the Kruskal-Wallis test to detect
differences between the functions (K independent samples) (¢ =0.05). The results showed that
52.6% (n = 61) of workers were physically active, exercising at least twice a week in addition
to the LG, and of these, 46.7% (n = 28) associate their physical activity participation with
the LG. The results also indicated that 92.7% (n = 51) of sedentary workers are motivated to
practice any physical activity. Thus, The research shows that the LG can be used as an effective

tool to motivate participants to perform regular physical activity.

Key words: Laboral gymnastics. Physical activity. Bank workers.

EFECTO DE LA GIMNASIA LABORAL BAJO MOTIVACION PARA LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FiSICA REGULAR

Resumen

Los programas de promocion de salud implementada en las empresas por
medio de programas de Gimnasia Laboral (GL) estdn destinados a combatir el sedentarismo
y desarrollar en el trabajador habitos relacionados a la practica de actividades fisicas
que aumentan su capacidad fisica para realizar los movimientos funcionales necesarios
en las actividades de la vida diaria y laboral. El objetivo de este estudio fue determinar si
un programa de GL motiva a sus participantes a realizar una actividad fisica regular fuera
del ambiente laboral. La metodologia del estudio es de tipo exploratorio y de caracter

descriptivo. El instrumento de recoleccién de datos fue un cuestionario contestado por 116
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empleados de un banco publico que participaron en sesiones semanales de GL, siendo las
respuestas sometidas a la estadistica descriptiva (tablas de frecuencia) e inferencial, sobre la
base del test Mann -Whitney, para comprobar las diferencias entre los sexos, y del test de
Kruskal-Wallis para investigar las diferencias entre las funciones (K muestras independientes)
(e = 0,05). Los resultados mostraron que el 52,6% (n = 61) de los trabajadores practican
actividad fisica por lo menos dos veces por semana, ademas de los GL, y de estos, el 46,7%
(n = 28) asocian su practica a la participaciéon en el GL. Los resultados también indican que
el 92,7% (n = 51) de los trabajadores sedentarios estan motivados a practicar alguna actividad
fisica. Se concluye que el GL se puede utilizar como una herramienta eficaz para motivar a los

participantes a realizar una actividad fisica regular.

Palabras-clave: Gimnasia laboral. Actividad fisica. Empleados del banco.

INTRODUCAO

O mundo do trabalho vem sofrendo grandes transformagdes devido as
inovagdes tecnoldgicas e organizacionais que exigem cada vez mais dos trabalhadores.” Na
busca pela sobrevivéncia, as extensas jornadas de trabalho realizadas pelos trabalhadores,
independente da profissdao, tém causado desconfortos musculares, afetando seu bem-estar.
Em consequéncia do estresse resultante do expediente de trabalho, o trabalhador
pode sentir-se desmotivado para concluir ndo somente suas atividades laborais, mas,
principalmente, suas atividades diarias em geral, inclusive atividades de recreagado, lazer e
fisicas. Assim, parece aceitavel a ideia de que o estresse imposto pelas longas jornadas de
trabalho, geralmente em mds posturas e mobilias inadequadas, somado a movimentos
repetitivos, que ocorrem em algumas profissoes, resultam em alta prevaléncia de lombalgia
em trabalhadores dos mais diversos cargos.>*

Estudos recentes tém demonstrado a alta prevaléncia de problemas posturais e
lombalgia em populagdes distintas, demonstrando ndo ser algo especifico a uma determinada
categoria de trabalhadores. O resultado de estudo® sobre a atividade ocupacional, objetivando
avaliar sintomas musculoesqueléticos em trabalhadoras de enfermagem, demonstrou que
93% das avaliadas referiram algum tipo de sintoma osteomuscular; 47,6% consultaram um
médico no periodo de um ano e 29,5% faltaram ao trabalho devido aos mesmos sintomas.
Outros resultados demonstraram a presenca de lombalgia em garimpeiros,” cirurgioes
dentistas,® bancérios’ e trabalhadores de industrias de ceramica.’ Assim, especula-se que a

lombalgia referida pelos individuos esteja associada a permanéncia por longos periodos em
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posturas incorretas e possa gerar desequilibrios musculares, os quais remetem novamente a
ma postura, estabelecendo um circulo vicioso."

Consequentemente, tem sido relatado que um grande percentual de
trabalhadores é afastado anualmente de suas atividades em decorréncias das doencas
provenientes da atividade laboral, a qual tem se tornado a principal causa de indenizacoes
de auxilio doenga, e a terceira causa de aposentadoria por invalidez, além de contribuir para
incapacidades nas atividades de vida diaria.?

Na tentativa de contornar esses problemas, as empresas tém adotado a
Ginastica Laboral (GL), como um recurso para diminuir os afastamentos decorrentes de
lesdes por esforco repetitivo e doengas osteomusculares relacionadas ao trabalho, reduzir os
atestados médicos, acidentes de trabalho e garantir o aumento da produtividade.?>>'? Esse
esforco das empresas deve-se aos iniimeros beneficios demonstrados pela GL, tais como:
alivio do estresse, melhora de postura corporal nas atividades de vida didrias, mobilidade e
flexibilidade articular e diminuicao de inflamagoes e traumas.! Assim, ainda que o empresario
indiscutivelmente lucre com a diminuicao do absenteismo e o aumento da produtividade, é o
empregado o beneficiado direto dos inimeros beneficios dessa atividade.

No entanto, os responsaveis pela implementacao dos programas de GL ja entendem
que o combate ao sedentarismo vai além dessa pratica, sendo este um dos maiores desafios dos
seus programas de promogao a salde. Desse modo, acredita-se que a satde do trabalhador
estd diretamente relacionada aos seus habitos, principalmente aqueles vinculados a pratica de
atividades fisicas,” ou seja, trabalhadores com habitos sedentarios possuem menor capacidade
fisica para executar movimentos funcionais necessarios nas atividades da vida diaria e laboral.?

Considerando que a pratica da GL proporciona aos trabalhadores a
oportunidade de realizarem uma atividade fisica orientada por um profissional de Educagao
Fisica, especula-se que essa aproximagdo possa gerar interesse, curiosidade e motivagao
nos trabalhadores para a pratica regular da atividade fisica. Nesse sentido, um estudo sobre
fatores associados ao sedentarismo™ destaca, com base nas evidéncias ja descritas sobre aos
efeitos benéficos que produz, que a atividade fisica vem sendo crescentemente inserida em
programas de promogao de habitos saudaveis de vida, de prevencao e mesmo de controle
de doencas. Nao obstante, a literatura carece de estudos que descrevam os beneficios a
GL além daqueles tradicionalmente aceitos no ambiente de trabalho, ou seja, estudos que
também abordem os seus efeitos sobre os habitos de vida para o bem-estar geral na vida dos
participantes. Assim, este estudo tem como objetivo verificar se um programa de GL motiva

seus participantes a realizar atividade fisica regular fora do ambiente laboral.
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METODOLOGIA

Este € um estudo exploratério, com delineamento descritivo, realizado na cidade

de Porto Alegre (RS), durante o segundo semestre do ano de 2008.

AMOSTRA

A amostra foi composta por 116 trabalhadores de uma instituicdo bancdria
publica, de ambos os géneros, que desempenhavam suas fungées ha no minimo um ano
e realizavam GL nas dependéncias da empresa, ha pelo menos seis meses. A Tabela 1
apresenta a descricao detalhada da amostra. As funcdes desempenhadas pelos trabalhadores
eram: escriturdrio, analista, estagiario, chefe de setor, manutencdo e programador. Todos
os trabalhadores participaram voluntariamente deste estudo, sendo informados que
poderiam retirar-se a qualquer momento, se assim o desejassem. Foi-lhes solicitado que
consentissem com a sua participagdo na pesquisa mediante a leitura e assinatura do termo de

consentimento informado.

Tabela 1. Média e desvio padrao da idade, massa corporal, estatura, tempo médio de
trabalho dos trabalhadores no banco, por género — Porto Alegre (RS) — out./dez. 2008

Género Idade Massa corporal (kg) Estatura (cm) Tempo de servigo
(anos) (anos)

Masculino (n=55) 38,5 + 12,6 76,1 + 10,7 175,7 + 6,8 16,1 = 12,1

Feminino (n=61) 40,4 9,8 60,9 = 7,5 162,6 + 6,6 17,8 £ 9,7

INSTRUMENTO DE COLETA

Para este estudo foi elaborado um questionario com oito questoes fechadas, as
quais abordam a pratica da GL, como: tempo, frequéncia, presenca de atividades fisicas na
rotina didria extralaboral, fungdo e posicao corporal assumida durante o trabalho (Apéndice).
O questionario teve seu contetddo validado apds sua exposicdo a dois especialistas em
Ginastica Laboral, os quais consideraram as questoes pertinentes e adequadas ao objetivo
do estudo. Para verificar a fidedignidade do questionario, foi realizado um estudo piloto
com procedimento de teste e re-teste, e intervalo de sete dias entre eles. Participaram do
estudo piloto 30 individuos (ndo incluidos neste estudo), também trabalhadores bancarios. Os
resultados do estudo piloto foram submetidos ao Teste de Correlacao de Spearman e ao Teste
de Wicoxon e demonstraram uma correlacio muito forte e significativa'® entre os dois dias
de avaliagdo. Também demonstraram nao existir diferencas significativas entre os dois dias de

avaliacao (Tabela 2). Esses resultados indicam o grau de reprodutibilidade do questionario, ou
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seja, a existéncia de concordancia entre as avaliagdes do teste e re-teste, o que sugere que o
instrumento pode ser utilizado em dias diferentes, garantindo que estard avaliando aquilo a

que se propoe.

Tabela 2. Teste de Correlacdo de Spearman e Teste de Wicoxon, por perguntas do
questionario — Porto Alegre (RS) — out./dez. 2008

Questoes | Correlagao (r / p) | Wicoxon (p)
Posicao de trabalho 0,877 0,011 0,337
Tempo de programa 0,927 0,000 0,337
Frequéncia nas sessoes 0,878 0,002 0,337
Desejo de mais sessoes 0,877 0,011 0,337
Desejo de sessdes mais longas 0,943 0,000 0,337
Préatica de atividade fisica extra 0,954 0,000 0,337
Associacdo da prética com GL 0,812 0,032 0,374
Motivacdo para praticar atividade 0,845 0,034 0,351

Nota: Estudo piloto realizado para validagao do questionério.

PROCEDIMENTOS DE COLETA

Apbs obtencao do consentimento da coordenadora responsavel pelo Projeto
de GL da empresa para o desenvolvimento desta pesquisa, os questiondrios foram entregues
aos trabalhadores ao final de cada sessao de GL. Nas sessoes de GL, nas quais ocorreram
as avaliagoes, o pesquisador propds aos presentes a realizagdo da pesquisa, convidando-os a

participar. Os questionarios foram respondidos individualmente naquela mesma sessao.

PROCEDIMENTOS DE ANALISE

Inicialmente, as respostas do questiondrio foram codificadas, transformando
varidveis nominais em varidveis numéricas, as quais foram tabuladas no Software Microsoft
Excel e geraram uma planilha que foi exportada para o SPSS 15.0, a fim de realizar o

tratamento estatistico.

TRATAMENTO ESTATISTICO

Para o tratamento estatistico foram utilizados os procedimentos de estatistica
descritiva e inferencial, por meio de tabelas de frequéncia e dos testes de Mann-Whitney, para
verificar as diferengas entre os géneros em cada questao, e de KrusKal-Wallis (K Independent
Samples), para verificar as diferencas entre as fungdes dos trabalhadores.” O nivel de

significancia foi 0,05.
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de Satide Piblica Os dados dos questiondrios, quando submetidos ao teste Mann-Whitney, nao

demonstraram diferenca entre os géneros para nenhuma questao (Tabela 3).

Tabela 3. Resultados do teste estatistico comparando os géneros para as perguntas do
questionario — Porto Alegre (RS) — out./dez. 2008

Questoes | Valor p*
Q1 - posicao durante trabalho 0,975
Q2 - tempo de participagdo na GL 0,169
Q3 - frequéncia semanal na GL 0,613
Q4 - interesse em aumentar nimero de sessoes de GL 0,620
Q5 — interesse em sessoes de GL de maior duragao 0,865
Q6 — atividade fisica além da GL 0,111
Q7 — iniciativa da atividade fisica relacionada com GL 0,757
Q8 — motivagao para iniciar atividade fisica 0,674

* diferenga significativa: p<0,05.

Do mesmo modo, as respostas do questionario submetidas ao teste de KrusKal-
Wallis nado demonstraram diferenga entre as respostas nas diferentes funcdes — escriturario,
analista, estagidrio, chefe de setor, manutencao, programador (Tabela 4). Assim, optou-se por

apresentar os resultados sem fazer distingao de género ou funcao.

Tabela 4. Resultados do teste estatistico comparando as fungdes para as perguntas do
questionario — Porto Alegre (RS) — out./dez. 2008

Questoes | Valor p*
Q1 - posicao durante trabalho 0,091
Q2 - tempo de participagdo na GL 0,099
Q3 - frequéncia semanal na GL 0,886
Q4 — interesse em aumentar nimero de sessoes de GL 0,871
Q5 — interesse em sessoes de GL de maior duragao 0,698
Q6 — atividade fisica além da GL 0,104
Q7 — iniciativa da atividade fisica relacionada com GL 0,250
Q8 — motivagao para iniciar atividade fisica 0,228

* diferenga significativa: p<0,05.

Os resultados da questdao 1, referente a posicdo em que o trabalhador
permanece predominantemente durante sua jornada de trabalho, demonstraram que 85,3%
(n=99) dos trabalhadores trabalhavam na posicdo sentada e 14,7% (n=17) na posicao
alternada, ou seja, nas posicoes em pé e sentado. Nenhum relatou trabalhar apenas na
posicao em pé.

Os resultados da questio 2, que questionava o tempo de participagao

no programa de GL da empresa, demonstraram que 87,9% (n=102) dos trabalhadores
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participavam do programa de GL ha mais de um ano, enquanto 12,1% (n=14) tomava
parte dele entre seis meses a um ano. A andlise da questao 3 indica que 48,3% (n=56) dos
trabalhadores participavam do programa de GL com frequéncia de duas vezes por semana,
39,7% (n=46) trés vezes por semana e 12,0% (n=14) apenas uma vez por semana.

Ao investigar o interesse dos trabalhadores em aumentar a oferta semanal de
sessoes de GL na empresa, constatou-se que 83,6% (n=97) deles declararam que gostariam
de ter mais sessoes semanais e 16,4% (n=19) que nao havia necessidade de aumentar esse
nimero. Quanto ao interesse em aumentar o tempo de duracdo de cada sessao de GL na
empresa, 64,7% (n=75) dos trabalhadores declararam que seria interessante aumentar
enquanto 35,3% (n=41) acreditavam que o tempo atual de 15 minutos fosse suficiente.

Os resultados da questdo 6, referente a pratica de atividade fisica fora do
ambiente da empresa, demonstraram que 52,6% (n=61) dos trabalhadores praticavam
atividade fisica orientada pelo menos duas vezes por semana, além da CL, e 47,4%
(n=55) ndo a praticavam. Os resultados da andlise da questdo 7, referente a iniciativa da
prética de atividade fisica estar relacionada a participacdo no programa de GL da empresa,
demonstraram que, dos 61 trabalhadores que a praticavam, 46,7% (n=28) a associaram com
a participagao na GL. Entretanto, 53,3% (n=32) nao fizeram essa associagao.

A andlise da questao 8, relativa a motivagao para iniciar atividade fisica, indicou
que, dentre os 55 trabalhadores que ndo praticavam qualquer atividade fisica, 92,7% (n=51)
referiram sentir-se motivados a inicia-la, enquanto 7,3% (n=4) ainda ndo se sentia motivado a
essa pratica.

A Tabela 5 apresenta os resultados do cruzamento das questoes 1 (posicao de
trabalho) e 6 (pratica de atividade fisica). Pode-se observar que, dos 61 trabalhadores que
praticavam atividade fisica regular, 81,9% (n=50) referiram permanecer na posicao sentada

durante a jornada de trabalho.

Tabela 5. Pratica de atividade fisica orientada fora da empresa, por posicao assumida
no trabalho — Porto Alegre (RS) — out./dez. 2008

Pratica atividade fisica

Posicdo no trabalho Total
Nao | Sim

Sentado 49 50 99

Alternando 6 11 17

Total 55 61 116
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DISCUSSAO

Este estudo teve por objetivo verificar se um programa de GL é capaz de motivar
seus participantes a realizar atividade fisica regularmente, além da atividade da prépria GL.
Os principais resultados demonstraram que 52,6% (n=61) dos trabalhadores praticavam
atividade fisica orientada pelo menos duas vezes por semana além da GL e que, destes,
46,7% (n=28) associavam essa pratica com a participagdo na GL. Os resultados também
indicaram que, dos 55 trabalhadores que ainda ndo praticavam qualquer atividade fisica,
92,7% (n=51) referiram sentir-se motivados a inicia-la.

O pressuposto inicial do estudo de que a Ginastica Laboral pode ser uma
ferramenta de motivacdo para que os individuos procurem uma rotina didria com atividade
fisica é parcialmente confirmado, uma vez que aproximadamente 50% dos trabalhadores que
ja praticavam atividade fisica associaram essa pratica com as aulas de GL. Esses resultados
estdo de acordo com pesquisa sobre a contribuicdo de um programa de ginastica laboral para
a aderéncia ao exercicio fisico fora da jornada de trabalho,'® na qual verificou-se que 50%
dos praticantes de GL confirmam que esse programa nao sé influenciou positivamente, como
também que seria a principal influéncia para a adesao a essa pratica.

A GL é descrita na literatura como uma das medidas para o enfrentamento de
distdrbios fisicos e emocionais na satde do trabalhador, tais como estresse e lombalgias, entre
outros. Tem, assim, como objetivo a prevengdo e reabilitagdo das doengas que o trabalho
repetitivo e monétono pode acarretar aos trabalhadores.* Além desses aspectos positivos, a
literatura tem apontado a GL como um meio de combater o sedentarismo, além de ser um
instrumento de valorizagdo da prética de atividades fisicas, promogdo da satde e de adogao
de habitos de vida mais saudaveis."”'®* Do mesmo modo, estudo envolvendo servidores da
Reitoria da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC)* destaca que os programas de
promogcao da satde devem ser criados com o objetivo de abordar e minimizar as possiveis
deficiéncias do individuo e de seu posto de trabalho, incluindo sessbes de GL, palestras
mensais e dicas semanais interdependentes, de modo a proporcionar-lhe uma melhor
qualidade de vida. Assim, entende-se que os resultados do presente estudo sdo encorajadores
para os profissionais da Educacao Fisica ligados ao ramo da CL, pois demonstra a relevancia
da motivagao para que os trabalhadores pratiquem atividade fisica, entendendo-a como um
meio de melhorar a qualidade de vida em geral.

A andlise da questdo referente a posicdo assumida na jornada de trabalho
demonstrou que 85,3% dos trabalhadores (Tabela 5) executam suas atividades na posicao

sentada. Ao relacionar essa posicao com a pratica de atividade fisica, observou-se que, dos 61
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trabalhadores que praticam atividade fisica regular, 81,9% (n=50) referiram permanecer na
posicao sentada durante a jornada de trabalho. Esses resultados sdo contrarios ao estudo com
bancarios ativos e sedentdrios,” o qual demonstrou que trabalhadores que permanecem toda
a jornada de trabalho sentados, como, por exemplo, motoristas de dnibus, ficavam expostos
a grande inatividade fisica e, portanto, apresentavam um estilo de vida mais sedentério e
propicio para manifestagbes de coronariopatias e maiores chances de infarto do miocardio.
Reafirma-se que a falta de atividades fisicas regulares vem sendo considerado um relevante
fator de risco a salde, particularmente as doengas cardiovasculares e metabdlicas. Apesar das
evidéncias acumuladas sobre os beneficios da atividade fisica regular para a sadde, estudos
tém indicado baixos niveis desse comportamento na populagao.>'¢*

Estudo com pessoas da drea da salde?' aponta que trabalhadores que
permanecem na postura sentada durante a jornada de trabalho sdo acometidos de mais
incidéncia de lombalgia e dores lombares. Os autores encontraram uma prevaléncia de
lombalgia de 91% antes do programa de GL e detectaram que, ap6és um programa de seis
meses de GL, essa prevaléncia reduziu-se para apenas 9%. Do mesmo modo, o estudo ja
citado, envolvendo servidores da UFSC,* verificou que um programa de GL, composto por
exercicios de alongamento, massagens e relaxamento proporciona mudangas significativas
na melhora da satide em geral. Seus autores especulam que essa prdtica pode, inclusive, ter
levado a uma diminuicao significante do percentual de gordura e aumento da massa corporal
magra, devido a alteragdes no estilo de vida dos sujeitos da amostra.

No presente estudo, ao analisar as questoes sobre tempo e volume de GL,
observou-se que 87,9% dos trabalhadores ja a praticam na empresa ha mais de um ano
e 88% deles fazem aulas de duas a trés vezes por semana. Esses resultados sinalizam
que esse tempo e volume de pratica da GL ja poderia ter surtido algum efeito sobre a
motivacao dos trabalhadores para praticarem atividade fisica fora da empresa. Portanto,
infere-se que a ndo adesdao completa por parte dos trabalhadores ao estilo de vida mais
ativo nao depende apenas da GL, mas, possivelmente, de outros fatores, tais como:
financeiro, pessoais, entre outros.

As questdes 4 e 5 mostraram que os trabalhadores apreciam a GL, pois 83,6%
gostariam de ter mais sessdes por semana e 64,7% acreditavam que seria importante
aumentar o tempo das sessoes. Esse resultado, além de sugerir que os trabalhadores estao
dispostos a aumentar sua atividade fisica no ambiente de trabalho, também estd de acordo
com estudo sobre humanizagdo nas empresas,* que propde a duragao de sete a dez minutos

para as sesscoes de GL e a frequéncia em periodos de trés a quatro horas de trabalho.
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Revista Baiana Considerando que o objetivo da GL estd associado, prioritariamente, a
de Satide Piblica prevencao de dores musculares, por meio do relaxamento, compensacdo ou preparacao dos
grupos musculares solicitados no trabalho, os resultados do presente estudo sugerem que a GL
pode também vir a ser utilizada como uma ferramenta capaz de motivar seus participantes a
realizar atividade fisica regular fora do ambiente laboral.

Enfim, os resultados demonstraram que 52,6% dos trabalhadores praticavam
atividade fisica orientada pelo menos duas vezes por semana além da GL e que, dentre esses
trabalhadores, 46,7% associam essa pratica com a participagdo na GL. Do mesmo modo, os
resultados também indicaram que 92,7% (n=51) dos trabalhadores sedentarios sentem-se
motivados a praticar alguma atividade fisica.

Conclui-se que a GL pode ser utilizada como uma ferramenta eficaz para

motivar seus participantes a realizarem atividade fisica regular.
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APENDICE A

Prezado funcionario,

Este questiondrio faz parte de uma Pesquisa sobre Ginastica Laboral e Atividade
Fisica. Suas respostas sao de suma importancia. Por favor, responda com atencao. Obrigado

pela colaboragao.

QUESTIONARIO
Nome: Idade: Sexo: () Masc () Fem
Massa Corporal: Estatura: Funcdo na empresa:

Tempo na empresa:

1 - Qual a posigao que vocé permanece durante a maior parte de sua jornada de trabalho?

() Sentado () Alternado em pé/sentado () S6 em pé

2 - Ha quanto tempo vocé participa do programa de Ginastica Laboral?

()De 6 mesesa 1 ano () Maisde 1 ano () Menos de 6 meses

3 - Quantas vezes por semana vocé participa das sessoes de Gindstica Laboral?

() Uma vez () De duas a quatro vezes () Cinco vezes

4 - Vocé gostaria que tivesse mais sessbes de Gindstica Laboral durante sua jornada de
trabalho?

()Sim () Nao

5 - Vocé gostaria que as sessoes de Ginastica Laboral pudessem ter maior duragao?

()Sim () Nao

6 - Excluindo a Ginastica Laboral, vocé tem praticado qualquer tipo de atividade fisica nos
dltimos trés meses, com frequéncia minima de duas vezes por semana?

()Sim () Nao

7 - Se vocé respondeu SIM na questdo 6: Vocé associa a iniciativa de ter comegado a praticar
ou de se manter na atividade fisica regular com sua participacdo nas sessdes de Gindstica
Laboral?

()Sim () Nao

8 - Se vocé respondeu NAO na questdo 6: Vocé sente-se motivado para iniciar a pratica de
alguma atividade fisica regularmente?

()Sim () Nao
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