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Atividade fisica em pleno expediente

Por Karen Rodrigues

Grandes empresas preocupadas com a satde
fisica e mental de seus funciondrios tém investido
em programas de qualidade de vida durante o ex-
pediente. Numeros comprovam que atividades fisi-
cas proporcionam maior produtividade, reducio no
nimero de afastamentos por doengcas, além de me-
lhora na satisfagdao, motivagdo e comprometimento
do empregado.

Um exemplo de empresa que investe em ser-
vicos aos funcionarios é a Aloa Aluminio S.A. Ela
implantou em 1995 o Programa Viva Vida, com o
intuito de estimular os trabalhadores e seus depen-
dentes a mudarem seus comportamentos para um
estilo de vida saudavel.

De acordo com o médico, dr. Lucio Mauro Al-
ves, o Viva Vida engloba varias acbes com foco em
saude, como os programas de Prevencao do Risco
Coronariano, Peso em Vigilancia, Antitabagismo,
PARE (Programa de Apoio e Recuperagio para
Usuarios de Drogas) e de Satde da Mulher e do
Homem.

Em 20006, a multinacional implantou o Progra-
ma Ergonomia/ Ginastica Laboral e Fisioterapia.
Segundo dr. Lucio, a implantagdo se deu devido
ao crescente numero de queixas osteomusculares
atribuidas ao trabalho. A ginastica foi realizada em
todas as areas e em 2007 foi apontado uma reducio
de cerca de 65% na incidéncia de novas queixas.
Em 2008 diminuiu em mais de 75%, numetro nun-
ca antes atingido. A Alcoa aponta alguns beneficios
que os programas proporcionaram aos trabalhado-
res: maior resisténcia ao estresse, maior estabilidade
emocional, melhora da auto-estima e autoconfianca
e das condig¢bes fisica, mental e psiquica.

Mas os beneficios se estendem também para a
empresa: ha um menor absenteismo e rotatividade,
menor custo de sadde assistencial, melhoria dos in-
dicadores de satde e qualidade de vida dos funcio-
narios, maior produtividade, valorizacio do capital
humano, fortalecimento da marca e me-
lhoria de clima organizacional. Os bons
resultados renderam a Alcoa em 2009,
o Prémio Nacional de Qualidade de
Vida; o Prémio de Reabilitacio Profis-
sional, além de ser considerada uma
das 100 melhores empresas para se
trabalhar.
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O mercado de trabalho para quem
melhora a qualidade de vida na empresa

Para promover qualidade de vida aos funciona-
rios, as empresas tém buscado fisioterapeutas para
a execugao das atividades. Para tanto, o profissional
precisa ter especializacio em ergonomia e fisiote-
rapia do trabalho. Atuando na area desde 2003, a
fisioterapeuta Priscila Rodrigues Fernandes ja reali-
zou estudos ergondémicos em outras multinacionais
como a Alcoa.

Segundo a fisioterapeuta, o primeiro passo para
enquadrar uma empresa dentro das exigéncias da lei e
proporcionar melhor qualidade ao trabalhador é fazer
uma analise ergonomica. Trata-se do levantamento das
condi¢oes do trabalho, as exigéncias fisicas e mentais,
a identificagao do risco (qualificagdo e quantificacio) e
propor as melhorias para o posto de trabalho. A partir
daf, a empresa monta um cronograma de agdo e os
resultados vao aparecer a médio, longo prazo.

Definido isto, pode implantar ginastica laboral
que, quando bem empregada, pode ser usada na pre-
vencao de doencas. “A ginastica laboral pode ser a
preparatoria ou de aquecimento, no inicio do turno;
a de compensag¢ao, no meio do turno; e a de rela-
xamento, no final do turno. A intengao é alongar a
musculatura que é mais sobrecarregada, fortalecer
aquela que precisa para fazer a tarefa com menos
dor, menos desgaste”, explica a especialista.

A ginastica se difere de acordo com o setor. Na
area administrativa, por exemplo, os exercicios pre-
vinem problemas decorrentes a postura estitica.
“Para a pessoa que fica muito tempo na frente do
computador é feito uma orientagao para ela fazer al-
teracdo de postura, de tempos em tempos levantar,
caminhar para diminuir a contragao da musculatura.
Se for uma pessoa que digita muito, diminuir a repe-
titividade. Tem um trabalho também para diminuir
a carga mental, e exercicios para os olhos para dimi-
nuir fadiga visual”, alerta Priscila.

As doengas que mais afastam sao as relacionadas

a0 ombro, quando a pessoa nao consegue mais levan-
tar o brago, bursite, cotovelo e punho e o distarbio
osteomuscular relativo ao trabalho LER/DORT. O
distarbio pode ser dor, fraqueza, adormecimento,
formigamento, sensacao de peso e inchago.
Segundo a fisioterapeuta a area esta em cres-
cimento. Para quem deseja atuar na fi-
sioterapia do trabalho a dica é comecar
com ginasticas em pequenas empre-
sas, para assim adquirir experiéncia.



