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Resumo

O objetivo do estudo foi analisar se as atividades de ginastica laboral promovem satisfacédo do trabalhador,
geram estimulos motivacionais para realizacdo das tarefas, produzem sentimentos de bem-estar e bons
relacionamentos interpessoais no trabalho e ambito familiar. Trata-se de um estudo de carater descritivo e
qualitativo no qual participaram 24 mulheres e 20 homens com idade entre 20 a 51 anos, praticantes da
ginastica laboral dentro das dependéncias de uma fabrica em Presidente Prudente, com freqiiéncia semanal
de cinco vezes por semana, duas vezes por dia, no periodo da manhd e tarde. Foi utilizado como
instrumento de coleta de dados um questionario, contendo nove questfes que visavam identificar o nivel de
satisfac@o, motivacao e bem-estar dos trabalhadores no contexto do trabalho e familiar. A pesquisa revelou
gue a ginastica laboral foi capaz de proporcionar a populacdo estudada um sentimento de maior satisfagao
com a funcdo que desempenha, promove alegria e reducéo de dores corporais. Os individuos apontaram
gue a pratica da ginastica laboral aumenta o &nimo para colaborar com as atividades domésticas, melhora a
disposicdo para o lazer em familia e promove mudancas significativas no humor. Por fim, o estudo
evidenciou que os trabalhadores passaram a ter maior preocupagdo com o0 corpo e saude.

Palavras-chave: saude, trabalho, qualidade de vida, atividade fisica.

Gymnastics as a motivation activity

Abstract

This study analyzed whether the activities of occupational gymnastic promote the satisfaction of the worker,
generate motivational stimuli for carrying out their tasks, induce sentiments of welfare and good interpersonal
relationships at work and within the family. The group sharing this research was composed of a population of
24 women and 20 men aged 20 to 51 years, who practice occupational gymnastics on the premises of a
factory in the city of Presidente Prudente, five times a week, from Mondays to Fridays, during the morning
and afternoon. The instrument of data collection was a questionnaire containing nine questions that aimed to
identify the level of satisfaction, motivation and welfare of workers in the context of work and family. The
inquiry proved that the occupational gymnastics is capable to improve the satisfaction of the worker with his
task, since it causes happier and reduce body pains. The subjects declared that the practice of occupational
gymnastics raises the will to share the domestic tasks, improve the disposition to the family leisure and
causes a substantial change in the mood. The study showed, ultimately, that the workers became more
eager with their bodies and with their personal health conditions.

Keywords: health, work, quality of life, physical activity.
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Introducéo

O desenvolvimento industrial e
tecnolégico desta Ultima década propiciou
profundas mudancas econémicas e sociais que
levaram a um processo acelerado de mudancas
na relacdo entre empregador e empregado.
Nesse sentido, as empresas vém passando por
transformacdes em todos os aspectos, devido ao
fato do mundo globalizado ser altamente
competitivo.

Em busca de produtividade e resultados,
o trabalhador é sobrecarregado, o que tem
acarretado problemas de ordem fisica como as
lesbes por esfor¢o repetitivo (LER), ou doenca
osteomuscular relacionada ao trabalho e ao
estresse ocupacional (DORT) (COUTO, 1994).

Ha empresas no Brasil que ndo se
limitam apenas as cobrancas de resultados, mas
procuram desenvolver programas de qualidade
de vida, que promovam a preven¢do no quadro
da saude do trabalhador. A ginéastica laboral é
utilizada nas empresas como uma possibilidade
de prevencdo e mudangas comportamentais,
buscando dessa forma gerar no trabalhador
satisfacdo e bem-estar no ambiente de trabalho
(CANETE, 2001).

A palavra motivac@o € originaria do latim
movere, que significa mover, estando diretamente
ligada a resposta, acdo ou movimentacdo do
psiquismo para algo. A motivacdo pode ser
ativada por meio de acdes extrinsecas e
intrinsecas.

As acdes intrinsecas se originam de
desejos ou expectativas, podendo ser chamadas
de caréncias intrinsecas que sdo necessidades
ndo supridas, determinando assim um estado de
desequilibrio (LEBOYER, 1994).

Bergamini (1997) enfatizam que convém
estabelecer a distingdo entre motivo e incentivo.
O motivo refere-se ao aspecto intrinseco da

motivacdo, isto é, a forca interior que produz
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energia, dirige e mantém o comportamento,
enquanto o incentivo é toda situacao que estimula
de forma extrinseca o organismo, relacionada a
satisfacdo dos motivos e capaz de levar o
individuo a buscar ou repelir certos objetos.
Contudo acdes extrinsecas também podem
conduzir o individuo em diregdo a estados
confortaveis de equilibrio, mantendo suas
insatisfac6es em niveis baixos.

As primeiras tentativas para se analisar a
influéncia da satisfacdo no trabalho datam da
década de 30. Estudos realizados sobre o tema
demonstraram que, além da remuneragéo e das
condicdes de trabalho, algo mais importante
influenciava a produtividade. Constatou-se que se
0s empregados ndo se sentirem satisfeitos
guanto as suas necessidades, podem manifestar
fortes e diversas reacgbes afetivas, como
situagcbes de greve, absenteismo e rotatividade
(SHIMIDT, 2000).

Essa € uma das evidéncias que permite
fazer uma relagcdo entre a satisfacdo das
necessidades do trabalhador e seu desempenho
no trabalho, pois pouco se sabe sobre o
conhecimento dessas relagBes, de onde é
proveniente, e quais fatores podem estar ligados
dentro de uma instituicdo a tal relagdo. Em
sintese pode-se afirmar que, tanto a satisfacdo
das necessidades do empregado, como seu
desempenho, esta diretamente relacionada, com
a motivacao no trabalho. Uma pessoa é motivada,
em qualquer momento, por uma variedade de
fatores internos e externos. A forca de cada
motivo e o padrdo de motivos influi na maneira
como vemos o mundo, nas coisas em que
pensamos e nas agdes em que nos empenhamos
(MURRAY, 1973).

Esse recente interesse despertado pela
satisfacdo no trabalho pode ter relacdo com
crescente preocupacao social e pela qualidade de
vida do trabalhador (BERGAMINI, 1997).
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Minayo (2000) identifica a expresséo
gualidade de vida como a figura do discurso
conhecida como polissemia, isto €, quando uma
Unica palavra ou um conjunto de vocabulos
implica muitos sentidos. Assim, a expresséo
gualidade de vida pode indicar bem-estar
pessoal, posse de bens materiais, participacdo
em decisbes coletivas, gozar de boa salde e
outras.

A salde como componente da qualidade
de vida e como pilar de qualidade total sugere
para uma tendéncia de crescimento dos
investimentos na prevencdo e na manutengéo da
saude dos trabalhadores. Nesse sentido é
imprescindivel a adocdo de comportamentos
saudaveis, evidenciando o importante papel
coadjuvante do exercicio e da atividade fisica na
busca de um estilo de vida positivo (NAHAS,
2001).

Qualidade de vida no trabalho é a gestédo
dindmica e contigencial dos fatores fisicos, sécio-
psicolégicos e tecnolégicos que renovam a
cultura e determinam os climas organizacionais,
refletindo no bem-estar do trabalhador e na
produtividade da empresa (MORAES, 1995).

A importancia da qualidade de vida no
trabalho reside principalmente no fato de que se
passa em ambiente de trabalho mais de oito
horas por dia, durante pelo menos 35 anos de
nossa vida. Por este motivo, a salde do
trabalhador torna-se um bem importante para as
empresas que devem cuidar do trabalhador nas
diversas esferas da saude: emocional, social,
espiritual, intelectual e fisica. A qualidade de vida
do trabalhador tem como meta principal conciliar
os interesses dos individuos e das organizacdes,
ou seja, ao melhorar a satisfacdo do trabalhador
melhora-se a produtividade da empresa (CONTE,
2003).

Dessa forma a empresa que oferece aos
seus funcionarios a ginastica laboral como

recurso de melhoria do ambiente, favorece e
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facilita as relacdes interpessoais e a satisfacéo de
seus trabalhadores, gerando assim uma parcela
de qualidade de vida no trabalho (CANETE,
2001).

Gongalves e Vilarta (2004) analisaram
trabalhos que apresentam evidéncias de
influéncias da atividade fisica sobre a saude
relacionada com a qualidade de vida, tendo
observado efeitos positivos do exercicio sobre
sintomas relacionados ao estado de tensédo e
ansiedade, além de efetivar redu¢do do estado de
depressao.

Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS), a ginastica laboral em 1960, nas
empresas do Japao, apresentou como resultados
a diminui¢céo dos acidentes de trabalho, aumento
da produtividade e a melhoria do bem estar geral
dos trabalhadores (POLITO; BERGAMASCHI,
2002)

Conforme Cariete (2001), paises como a
Franca, Bélgica e a Suécia adotam a ginastica
laboral e realizam pesquisas sobre o assunto. Os
resultados destas pesquisas tém mostrado
influéncias positivas da ginastica sobre o tempo
de reacdo, coordenacéo, sensibilidade, atencéo,
estimulante ordem psicolégica, facilidade para
realizacéo do trabalho e reducéo a fadiga.

Apesar das pesquisas citadas, no Brasil
ainda existe uma caréncia de material disponivel,
para consulta sobre o0 assunto. Segundo dado do
Ministério da Saude é necessério estabelecer
uma metodologia adequada a ginastica em
empresas (CANETE, 2001),

A realidade tem mostrado que o
programa de atividade fisica desenvolvida no
local de trabalho vem atingindo sucesso modesto
diante das possibilidades de mudangcas nas
relacdes sociais e familiares e na melhoria das
condicdes de saude dos trabalhadores.

Moraes (1995) acrescenta que €
amplamente aceita a idéia de que pessoas que

praticam exercicios com regularidade sdo mais
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saudaveis e estdo menos propensas a adoecer,
do que aquelas que ndo fazem.

O condicionamento fisico melhorado
coincide com aumento no estado de animo,
sensacdo de bem estar, satude e desempenho no
trabalho. O exercicio é um componente
importante  no controle do estresse, pois
possibilita que o individuo use o excesso de
adrenalina produzida devido a tensdo das suas
atividades, reduzindo a ansiedade que a sua
ocupacéo provoca (MORAES, 1995)

A ginastica laboral é entendida por
Cafiete (2001) como um espago em que se tenha
a liberdade de praticar atividade fisica, por livre e
espontanea vontade, promovendo, desta forma
autoconhecimento, levando a ampliagdo da
consciéncia corporal e da auto-estima, e
conseguentemente, proporcionando melhora nas
relacdes interpessoais e com 0 meio.

Por essa gama de beneficios que a
pratica da ginastica laboral proporciona, vem
sendo um recurso amplo que deve ser estudado.
Sendo assim, se faz necessario um
desenvolvimento no processo de discussdo e
pesquisa na area da Educacdao Fisica.

Justifica-se este estudo em fungdo do
trabalho realizado em empresas de Presidente
Prudente, com aplicacdo da ginastica laboral em
grupos distintos. Isto desencadeou uma reflexao
sobre o0 assunto. Desta forma surgiu a
necessidade de avaliacgdo e um estudo mais
aprofundado relacionado ao tema, ja que existem
poucos estudos demonstrando de maneira
consistente as relacbes que existem entre
ginastica laboral, motivacao e satisfagéo.

O presente estudo tem como objetivo,
analisar se atividades de ginastica laboral
promovem satisfacdo do trabalhador,
proporcionam estimulos motivacionais para
realizacdo das tarefas, produzem sensacdes de
bem-estar e bons relacionamentos interpessoais

no trabalho e ambito familiar.
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Métodos

A presente pesquisa classifica-se como
descritiva e de carater qualitativo. Foi realizada
em uma fabrica de Presidente Prudente nos
meses de abril a junho de 2008.

Participaram do estudo 24 mulheres e 20
homens, com idade entre 20 e 51 anos
totalizando uma amostra de 44 individuos. O
grupo investigado era participante de um
programa de ginastica laboral implantado e
desenvolvido por um profissional da Educagéo
Fisica. As descricdes das fungbes
desempenhadas pelos funcionarios da empresa
estdo relacionadas na Tabela 1.

Os voluntarios foram informados sobre
todos os passos do estudo e concordaram em
participar assinando um termo de consentimento
livre esclarecido. O projeto foi submetido e
aprovado (protocolo 139/07) pelo Comité de Etica
e Pesquisa (CEP) da Universidade do Oeste
Paulista (UNOESTE).

Com o intuito de avaliar o impacto das
atividades de ginéastica laboral foi aplicado um
guestionario (anexo) contendo nove questdes,
sendo duas abertas e sete fechadas, visando
identificar os beneficios da ginastica na promog¢éo
da satisfagcdo, qualidade de vida e bem estar no
ambiente de trabalho, bem como seus reflexos no
ambito familiar do trabalhador.

A analise dos resultados ocorreu por meio
de estatistica descritiva, com célculo e
apresentacéo de frequiéncias absoluta e relativa.
A medida de tendéncia central, média, foi

utilizada em determinadas tabelas.

Resultados

A Tabela 1 apresenta a relacdo das
funcbes desempenhadas pelos funcionarios:
“Fabrica” (41%), onde os funcionarios fabricam
pequenas formas para doces; “Laminado” (30%),
responsaveis pela fabricagdo de folhas de papel

cartdo para confeccdo de pratos descartaveis;
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“Sem fungdo definida” (11%), constituem os
funcionarios que trabalham em sistema de rodizio
nas funcbes de operadores das maquinas;
“‘Guardanapo” (5%), funcionarios que sé&o
responsaveis pela fabricacdo, organizacdo e
embalagem dos guardanapos de papel; “Outros”
(5%), pertencentes a equipe de limpeza da
fabrica; “Destaque” (2%), responsaveis pela
fabricacdo de pratos descartaveis; “Embalagem”
(2%), constitui os funcionarios responsaveis pelo
empacotamento e armazenamento da producéo
de forminhas; “Mini-Brinquedo” (2%), sé&o
responsaveis pela fabricacdo de bexigas e
brinquedos de pequeno porte (brindes); Variados
(2%), s&o os funcionarios responsaveis pela
produgcdo e empacotamento dos garfos, colheres
para sobremesa, bexigas e mini brinquedos.
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Desta forma, para a analise descritiva realizada
foram consideradas porcentagens relativas em
relacdo ao universo das “respostas validas”.

Na Tabela 2 apresentamos a freqiiéncia
de participagdo dos funcionarios nas aulas de
Ginastica Laboral. Podemos constatar que trés
vezes na semana houve participacdo de 62% da
populacdo estudada, com incidéncia de 79% da
participacdo dos homens contra 48% das

mulheres entrevistadas.

Tabela 2. Frequiéncia semanal de participacdo da
ginastica laboral, considerando-as respostas
validas.

] o . Respostas
Descrigdo/ Feminino  Masculino validas
Respostas Freq % Freq % Freq %
dvezespor ;) 48 15 79 26 62

semana
1 a 2 vezes por
semana 7 30 2 11 9 21
5 vezes por 9 2 11 4 10
semana
Sem resposta 2 9 0 0 2 5
Nunca participo 1 0 0 1 2
Total 23 100 19 100 42 100

Tabela 1. Atividades dos  funcionarios
apresentadas por setores.
Setor Feminino Masculino Total
Freq % Freq %  Freq %
Fabrica 11 46 7 35 18 41
Laminado 5 21 8 40 13 30

Sem fungéo 3 13 2 10 5 11
definida

Guardanapo 1 4 1 5 2 5
Outros 1 4 1 5 2 5
Destaque 0 0 1 5 1 2
Embalagem 1 4 0 0 1 2
Mini brinquedo 1 4 0 0 1 2
Variados 1 4 0 0 1 2
Total 24 100 20 100 44 100

Para as Tabelas 2 a 5, consideraram-se
as respostas vdalidas dos funcionarios
pesquisados, visto que algumas questbes nédo
foram respondidas. Tais respostas sdo relativas
ao questionario elaborado de forma que cada
entrevistado poderia optar somente entre as
respostas “Sim” ou “Nao”. Porém, algumas
guestdes ndo foram respondidas pelos sujeitos,

sendo estas consideradas “respostas nao valida”.
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Na tabela 3 que trata dos beneficios da
ginastica laboral no ambiente de trabalho
encontramos os seguintes resultados: “Sentiu-se
mais satisfeito com a fungcdo desempenhada’
concentrou o maior indice percentual de 71%, em
seguida aparece o “sentir alivio das dores
corporais” com 68% e “ambientes de trabalho
mais alegre” com 62%, “melhorou meu
relacionamento com os colegas” apresentou 56%
e com o menor percentual “ndo percebi nenhuma

melhora significativa” com 30%.
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Tabela 3. Freqiiéncia de respostas positivas
sobre os beneficios da ginastica laboral no
ambiente de trabalho.

- Respostas
0
Descrigcao/Respostas Freq % validas
Sinto-me mais satisfeito com a o5 71 35

funcdo que desempenho
Senti alivio das dores corporais 23 68 34
Sinto-me motivado a

trabalhar/produzir mais 20 63 32
Meu amblentg de trabalho ficou 23 62 37
mais alegre
Melhorou meu relacionamento 18 56 32
com os colegas de trabalho
N&o percebi nenhuma melhora 8 30 27

significativa

Na tabela 4 apresentamos os beneficios
da ginastica laboral para o ambiente familiar. Os
dados revelam que, dentre o0s beneficios
destacam-se com maior importancia, o sentir
animo para colaborar com algumas atividades
domésticas perfazendo 72% das respostas. Em
seguida aparece o contribuiu para a melhoria do
humor em casa com 59% e também o sentir-se
mais disposto para o lazer em familia e, de
maneira equivalente, a contribuicdo que a
ginastica laboral proporciona para melhoria do
humor em casa com 58%.

Tabela 4. Frequéncia de respostas positivas
sobre o0s beneficios no ambiente familiar.
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por atividade fisica visando saude”, com 77%.
Chama-nos atencao o fato de que a GL promoveu
uma “melhor percepgéo corporal” por parte dos
funcionarios totalizando 71% das respostas

apresentadas.

Tabela 5. Frequéncia de respostas positivas
sobre mudanca de habito motivada pela ginastica
laboral.

Mudanca de hébitos/ Fre % Respostas
Respostas q 0 Validas
Passou a gostar mais de
cuidar de si 28 8 36
Sentiu-se mais interessado
por atividade fisica visando 27 77 35
sua salde
Houve uma percepgéo 24 el 34
melhor do seu corpo
Resolveu ter atitudes
saudaveis em casa 19 o8 33
Comegou a praticar alguma 14 45 31

atividade fisica

. Respostas
0,

Beneficio / Resposta Freq % validas
Sinto animo para colaboriar com 26 72 36
algumas atividades domésticas

Contribuiu para a melhoria do
humor em casa 19 59 32
Sinto-me mais d|sp0§_to para o 19 58 33
lazer em familia
Sinto que melhorou mmha 15 48 31
relagdo com meus filhos
Melhorou a relag&o conjugal 15 45 33

A tabela 5 apresenta as mudancas de
habito dos trabalhadores como resultado de sua
participacdo no programa de GL. Dentre as
respostas apresentadas ganha destaque o item
“passou a gostar mais de cuidar de si’,
totalizando um resultado de 78% das respostas.

Em seguida aparece o “sentir-se mais interessado
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Discusséo
Os dados acima apresentados em forma

de tabelas revelam que a ginastica laboral é um
importante aliado na mudanca de atitude e do
estilo de vida frente a salde, por parte do
trabalhador. Apresenta a relagcdo das funcgbes
desempenhadas pelos participantes do estudo.
Quanto ao nimero de vezes em que oS sujeitos
participam da ginastica laboral durante a semana,
foi observada variacéo entre homens e mulheres.
A participacdo das mulheres é menor em
comparacao aos homens. Podemos destacar que
essa diferenca na participacdo entre homens e
mulheres nas aulas, depende da individualidade
biologica, sendo o fendmeno que possivelmente
expligue a variabilidade entre elementos da
mesma espécie, 0 que faz com que ndo existam
pessoas iguais entre si, pois cada ser humano
possui uma estrutura fisica e psiquica propria
(TUBINO, 1994). Portanto, podemos considerar
que em um individuo normal, as variacdes
consecutivas ap0s uma atividade fisica podem

estar relacionadas com varios fatores dentre os
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quais destacamos a temperatura, idade, sexo,
hora do dia e a condicéo fisica.

Devemos salientar que a criacdo de um
espaco onde as pessoas possam, por livre e
espontanea vontade, praticar exercicios, estimula
0 autoconhecimento e provoca um melhor
relacionamento consigo, com 0S outros e com 0
meio (CANETE, 2001).

Sobre os beneficios da ginastica laboral
no ambiente de trabalho encontra-se a satisfacéo
com a funcdo desempenhada como resposta
mais frequiente seguida de sentir alivio das dores
e ambiente de trabalho mais alegre. Sinto-me
motivado a trabalhar e produzir foram respostas
expressivas, e, com menor freqiiéncia aparece o
item nenhuma melhora significativa. Nesse
sentido, podemos dizer que a diminuicdo das
dores decorrentes de tensdo e repetitividade na
jornada de trabalho levam o individuo a um
estado emocionalmente melhor, ficando apto a
interagir adequadamente no meio em que vive. E
esta sensacdo de alivio das dores, bem-estar,
satisfacdo, provoca um humor adequado e, néo
somente ¢é agradavel como melhora a
comunicacdo, neutraliza a apatia e reduz a falta
de iniciativa (SILVA, 2004).

Sobre os beneficios da ginastica laboral
no ambiente familiar percebemos que houve um
melhor resultado na questdo referente a sentir
animo para colaborar com algumas atividades
domesticas, em seguida por sentir mais
disposicdo para o lazer em familia e contribuir
para melhora do humor em casa, enquanto com o
menor percentual ficou o item melhora na relacéo
conjugal e filhos. Compreende-se que a ginastica
laboral € um mecanismo que leva a valorizagdo
de sentimentos e emoc¢des, por meio da pratica
de exercicios fisicos. Desta forma, os beneficios
fisicos estdo relacionados & melhora da auto-
estima, relacionamento social e familiar
(ROBERT; SCOTT, 2002).
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Sobre a mudanca de habito com a pratica
da ginastica laboral, os resultados apontam com
maiores freqliéncias que o0s entrevistados
passaram a gostar mais de cuidar de si, sentiram-
se mais interessados por atividade fisica visando
a saude e houve melhor percepgdo corporal,
seguido de 58% que resolveram ter atitudes
saudaveis em casa, além de 45% comecaram a
praticar alguma atividade fisica. Esses resultados
apontam para a relevancia na pratica da ginastica
laboral nas empresas, por provocar a
integralidade do ser, ou seja, a capacidade de
compreender-se e pensar em si, sendo assim as
pessoas que se exercitam regularmente tém mais
disposicdo e gozam de saude (MORAES, 1995).
Atualmente, os tedricos consideram o modelo de
Wellness mais apropriado para salde e o bem
estar como um todo (ROBERT; SCOTT, 2002).
Esse modelo se define como uma abordagem da
salude pessoal que enfatiza a responsabilidade
individual para o bem-estar através de atitudes

gue favoregcam a saude.

Concluséo

Os resultados apresentados nos levam a
concluir que os beneficios resultantes da
ginastica laboral para qualidade de vida do
trabalhador s@o inumeros. A ginéastica laboral
contribui de forma direta, acessivel e simples, na
promocdo da saude fisica, favorece o
desenvolvimento de relacionamentos
interpessoais positivos e possibilita a melhora de
aspectos psicologicos. Gera satisfagdo no
ambiente de trabalho, levando em consideracgéo o
sentimento de alivio das dores, que provoca a
melhora do humor e reduz o nivel de ansiedade,
direcionando-os a condutas saudaveis e
potencializando o bem-estar e a qualidade de

vida no trabalho e ambito familiar.
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ANEXO |

Questionario de ginastica laboral para avaliar o grau de
satisfacdo e motivacdo dos colaboradores.

Sua opinido é muito importante para o nosso estudo, e
para que possamos atendé-los melhor, por isso
solicitamos que responda as questfes abaixo. Seja
sincero(a) em suas respostas. Sua identidade sera
preservada.

Observacao: para algumas questdes solicitadas vocé
podera marcar mais do que uma alternativa.

Caracterizagéo do trabalhador

Empresa:

Setor:

Tempo de servico / /

Cargo/Funcéo:

Tempo de atuacao nesse cargo/funcao
/ /

Idade Sexo: ( ) masc ( ) fem

1- Quantas vezes por semana vocé participa das aulas
de ginéstica laboral?

() Nunca participo

( )de1la2vezes por semana

() 3 vezes por semana

() 5vezes por semana

[Tl

Marque “X” nas opgbes que melhor respondem as

perguntas abaixo.

2. Quais beneficios que vocé sentiu com a pratica da
ginastica laboral no seu ambiente de trabalho?
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3. Que beneficios vocé percebeu com a ginastica

laboral, no seu ambiente familiar?

Beneficios da Ginastica Laboral Sim | Nao

Melhorou a relacdo conjugal

Contribuiu para a melhoria do humor em
casa

Sinto que melhorou minha relacdo com
meus filhos

Sinto-me mais disposto para o lazer em
familia

Sinto &nimo para colaborar com algumas
atividades domésticas

Vocé pode apontar outros beneficios da ginastica para

seu ambiente familiar?

4. Quais os tipos de aulas que mais te motivam?

Tipos de aulas Sim | Nao

Ginastica

Aulas de relaxamento

Jogos

Dinamicas (brincadeiras)

Alongamentos

5. Dé uma nota de zero (0) a dez (10) para os itens que
mais |he deixam satisfeito no seu ambiente de

trabalho.

O gue me deixa satisfeito no trabalho: Nota

Exercer a funcdo que gosto

Ter bons relacionamentos com colegas

O salério que recebo

Ambiente alegre, solidario

6. Houve mudanca de habitos, apds a participacéo das

aulas de ginastica no local de trabalho.

Houve mudanca de habitos Sim | N&o

Beneficios da Ginastica Laboral Sim | N&o

Passou a gostar mais de cuidar de si

Senti alivio das dores corporais

Meu ambiente de trabalho ficou mais
alegre

Houve uma percepgdo melhor do seu
corpo

Resolveu ter atitudes saudaveis em casa

Melhorou meu relacionamento com os
colegas de trabalho

Comecgou a praticar alguma atividade
fisica

Sinto-me mais satisfeito com a fungéo
gue desempenho

Sentiu-se mais interessado por atividade
fisica visando sua saude.

Sinto-me motivado a trabalhar/produzir

mais
N&o percebi nenhuma  melhora
significativa

Vocé pode apontar outros beneficios da ginastica para

seu ambiente de trabalho?
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7. Qual o seu conceito sobre: qualidade de vida no seu

trabalho?

8-Qual o seu conceito de bem-estar?
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9. Sobre a ginastica laboral que sua empresa oferece:

Ginastica laboral na empresa Sim

Nao

Gosta de Participar.

Acha importante para sua saude e bem-
estar

Participa, mas ndo gosta.

Prefiro ndo participar
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