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and comfort in labor gymnastics
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Resumo — Este estudo descritivo de caso objetivou analisar a interferéncia do vestudrio
no desempenho, na amplitude de movimento (ADM) e no conforto dos exercicios fisicos
(EF) realizados na gindstica laboral (GL) com uniforme (UNI) e vestudrio para a pratica de
exercicios fisicos (VEF). Participaram 20 trabalhadoras com 28,9+10,2 anos de uma empresa
de Florianépolis. Foram utilizados uma cAmera fotografica, banco de Wells, questiondrio e
entrevista. Foram realizados sete EF: flexdo do quadril, flexdo do ombro, flexdo do tronco-
-angulos do quadril e tornozelo, extensdo do ombro, flexdo do tronco modificado-angulos
do quadril e tornozelo, adugio horizontal do ombro e teste de sentar e alcangar com UNI
e VEF. Aplicaram-se o teste t pareado, Qui-quadrado e Exato de Fisher, p<0,05. Constatou-
-se que, com UNI, sete trabalhadoras cuidavam para ndo mostrar o corpo, 17 retiravam
pecas do vestudrio e 13 perceberam limitacio do movimento. A presenga de desconforto
na parte superior do corpo foi menor nos EF de flexdo do quadril e adu¢@o horizontal do
ombro e na parte inferior nos EF de flexdo, extensdo e aducio horizontal do ombro. Com
UNI, as ADM foram menores do que com VEF nos EF: flexdo do quadril (p=0,017), flexdo
do ombro (p=0,0075), flexdo do tronco (quadril e tornozelo), flexdo do tronco modificado
(tornozelo), teste de sentar e alcangar (valores angulares e lineares) (p<0,001). O desem-
penho da flexdo do tronco (tornozelo) foi melhor (p=0,001) com UNI devido ao cal¢ado.
Conclui-se que o vestudrio tende a interferir na ADM e no conforto, mas ndo no desem-
penho dos exercicios fisicos.

Palavras-chave: Ginistica; Trabalhadores; Amplitude de movimento articular; Vestudrio.

Abstract — The objective of this descriptive case study was to analyze the interference of clothing
with exercise performance, joint range of motion (ROM), and comfort during a session of labor
gymnastics wearing a uniform (UNI) and specific exercise clothes (SEC). Twenty female workers
(28.9+10.2 years) from a company in Florianépolis were studied. A photo camera, Wells bench,
a questionnaire, and interview were used for data collection. The subjects were submitted to
seven types of exercise wearing UNI and SEC: hip flexion, shoulder flexion, trunk flexion-hips
and ankle angles, shoulder extension, modified trunk flexion-hips and ankle angles, horizontal
shoulder adduction, and a sit-and-reach test. The results were analyzed using the paired t-test,
chi-square test, and Fisher’s exact test (p<0.05). Seven women wearing UNI tended not to show
the body, 17 removed some part of UNI, and 13 noted movement limitation. Discomfort was
lower in the upper body part during hip flexion and horizontal shoulder adduction and in the
lower part during shoulder flexion, extension and horizontal shoulder adduction. Lower ROM
values were observed for subjects wearing UNI compared to those wearing SEC during hip
flexion (p=0.017), shoulder flexion (p=0.0075), trunk flexion (hips and ankle angles), modified
trunk flexion (ankle angles), and the sit-and-reach test (linear and angular values) (p<0.001).
Trunk flexion performance (ankle angles) was better in the UNI condition (p=0.001), probably
because the subjects were wearing shoes. In conclusion, clothing tends to interfere with ROM
and comfort, but not with exercise performance.

Key words: Gymnastics; Workers; Joint range of motion; Clothing.
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Interferéncia do vestudrio na ginastica laboral

INTRODUCAO

Os programas de gindstica laboral (GL) destacam-
-se pela facil implantacio, baixo custo e resul-
tados aparentemente positivos sobre a satde do
trabalhador!, apesar de existirem restri¢des para a
sua pratica, como o tempo, convencionou-se que
as sessdes durariam 10 minutos; o espago, pois a
GL seria realizada no préprio local de trabalho;
o vestudrio habitual seria mantido sem nenhuma
alteraciio e a temperatura ambiente condicionou a
intensidade dos exercicios®.

Para Silva et al., ndo h4 necessidade de roupa
especial para a pratica da GL. Da mesma maneira,
Sjogren et al.*afirmam que treinamentos fisicos re-
alizados por trabalhadores, na empresa, com baixa
intensidade (30% de 1RM), ndo causariam suor, e
desta maneira, nfio seria necessdria a mudanga do
vestudrio para a pratica dos exercicios fisicos (EF)
e tomar banho apés a pratica. No estudo realizado
por Holmstréom e Ahlborg®, com trabalhadores da
construcio civil, foi mencionado apenas que os
EF foram realizados com o vestudrio habitual de
trabalho, mas nio o especificaram, enquanto que
outros estudos®’ ndo fazem men¢io ao vestudrio
utilizado pelos trabalhadores durante a GL.

Com trabalhadores de uma empresa de infor-
madtica, constatou-se que o vestudrio nio foi citado
por nenhum trabalhador como causa da nfo-adeso
ao programa, no entanto, foi mencionada a inade-
quacio do ambiente e o constrangimento, devido
a exposi¢io pessoal no local de trabalho®. Apesar
das varidveis de interferéncia, houve aceitacio dos
trabalhadores ao programa e estes deram credibi-
lidade 2 eficiéncia de curtos periodos de atividade
fisica durante o trabalho. Por outro lado, um estudo
sobre a forma como os programas de GL eram rea-
lizados destaca que a pratica de EF com roupas de
trabalho em um pafs tropical, como o Brasil, pode
causar desconfortos, principalmente, associados a
nio utiliza¢do de uniformes (UNI) ou a nfo troca
de roupas para trabalhar’.

Na elabora¢io de um programa de GL, é ne-
cessario que os exercicios respeitem o vestudrio dos
trabalhadores®'°. Todavia, observou-se que alguns
>67ndo trazem orienta¢des aos profissionais
de Educacio Fisica quanto as recomenda¢des que
estes devam repassar aos trabalhadores, diaria-
mente, sobre o vestudrio, tais como: retirar pecas
do vestudrio e realizar os EF na amplitude que o
vestudrio permitir, proporcionando conforto e
satisfacio aos trabalhadores.

A implementa¢io dos programas de GL tem

estudos
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aumentado no Brasil, mas existem poucas evi-
déncias sobre os seus possiveis beneficios, como
a melhora da amplitude de movimento (ADM),
haja vista os estudos que nfo controlam algumas
varidveis (frequéncia no programa e a pratica de
atividade fisica fora do local de trabalho) para
poder comprovar a relacio entre a participa¢io
na GL e a melhora da ADM? e a interferéncia do
UNI na ADM.

Sendo assim, este estudo tem como objetivo
analisar a interferéncia do vestudrio no desem-
penho, na ADM e no conforto percebido pelas
trabalhadoras durante os EF realizados na GL, além
de analisar o nivel de satisfacio e a percep¢io das
trabalhadoras quanto a importancia do programa
de gindstica laboral.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo descritivo do tipo estudo de caso foi
aprovado pelo Comité de Etica para Pesquisas com
Seres Humanos da Universidade Federal de Santa
Catarina - UFSC (Processo n° 032/2008). Partici-
param 20 trabalhadoras de uma empresa privada
de prestacio de servigos de Floriandpolis, SC,
Brasil, com 28,9 + 10,2 anos de idade. A escolha
das participantes foi ndo-probabilistica intencional
por voluntariado, tendo como critérios de inclusio:
a utilizacio do UNI fornecido pela empresa e a par-
ticipagdo no programa de GL a pelo menos um més.

A coleta de dados ocorreu em uma sala da
empresa a 22,8 + 0,4 °C. Participavam do programa
de GL 40 trabalhadoras (22 vestiam UNI durante
o trabalho), a GL ocorria simultaneamente com as
atividades desenvolvidas em dois setores: refeitério
e agendamento, ambos climatizados.

O programa de GL era desenvolvido ha cinco
anos e trés vezes por semana nessa empresa; utili-
zavam-se técnicas de alongamento, fortalecimento
muscular, massagem, entre outros; com mdsica
e diferentes materiais; produziam-se reportagens
semanais sobre sadde; avaliacGes fisicas anuais;
orienta¢Ges posturais e trekking uma vez ao ano.

Os instrumentos de medidas utilizados foram:
camera fotografica Samsung® S85, com resolu¢io
de 8.2 mega pixels, posicionada perpendicular-
mente a 2,5 m de distancia das avaliadas, fixada
em um tripé a 91,5 cm e 47 cm de altura (posicio
corporal em pé e sentada, respectivamente), e para a
andlise das imagens (ADM), utilizou-se o Software
CorelDraw® 9.0; banco de Wells para realizar o
teste de sentar e alcancar; questiondrio contendo
informagdes sobre: 1) dados de identificacio, 2)



percepcgio das trabalhadoras quanto as caracte-
risticas do vestudrio, 3) satisfacio e importincia
do programa de GL; e entrevista estruturada para
verificar a dificuldade em realizar os EF e o conforto
do vestudrio (parte superior e inferior da roupa e
cal¢ado). O questiondrio e a entrevista estruturada
obtiveram indice de validade de 93 e 92% e clareza
de 94 e 91%, respectivamente.

Ap6s as trabalhadoras concordarem em
participar da pesquisa, assinaram o termo de con-
sentimento livre e esclarecido, e no dia agendado,
dirigiram-se a uma sala da empresa, uniformizadas
(calca e colete de poliéster — tecido sintético — e
camisa fornecida ou recomendada pela empresa)
para a coleta de dados. Com UNI, as trabalha-
doras usaram o calcado que estavam habituadas
a trabalhar (salto do tipo anabela com 1 cm na
parte anterior e 4 cm na posterior), como o uso do
calcado fornecido pela empresa ndo era obrigatério,
foram utilizados diferentes calcados. As alturas dos
solados dos calgados, na parte anterior, variaram de
1 a5,5 cm com UNI e com vestudrio para a prdtica
de exercicios fisicos (VEF) de 0 a 2,0 cm, sendo que,
na parte posterior dos calgcados, a variagio foi de 0
a 8,5 cm e 0a 4,0 cm, respectivamente. Portanto, as
diferengas entre as alturas anterior e posterior dos
calgados tanto com UNI como com VEF variaram
de 0 a 4,0 cm. Foi recomendado as trabalhadoras
que retiravam os cal¢ados rotineiramente durante
a GL, que o fizessem na coleta, e que trouxessem
um VEF (uma calca com tecido flexivel e justa ao
corpo, camiseta sem manga, meia e ténis).

Primeiramente, as trabalhadoras responderam
o0 questiondrio, e logo apds, receberam as explica-
¢des sobre os procedimentos da coleta de dados:
1) marcagio dos pontos anatdmicos — devido aos
resultados do estudo piloto do presente estudo,
adotou-se a marcago dos pontos anatdmicos mo-
dificados com UNI, na qual os pontos anatdmicos
(acromio, epicondilo lateral do Gmero, trocAnter
maior, epicdndilo lateral do fémur, maléolo la-

teral e cabeca do 2° metatarso) eram marcados
no hemicorpo direito sobre o UNI, por meio de
palpacio na postura de ADM méxima; com VEF
os pontos anatdmicos foram marcados e ndo eram
modificados apés os EF; 2) captura das imagens — a
trabalhadora deveria permanecer na posi¢fo esta-
tica até a captura de trés fotografias consecutivas
em cada EF na ADM méxima.

As trabalhadoras realizaram sete EF (Figura
1), intercalando membros inferiores e superiores,
primeiramente, com UNI e depois com VEF.
Ap6s cada EF, as trabalhadoras respondiam duas
perguntas sobre dificuldade em realizar o EF e o
conforto do vestudrio.

No teste de sentar e alcangar, as trabalhadoras
realizaram trés tentativas, com intervalo de 20 se-
gundos e selecionou-se a fotografia correspondente
ao maior valor no teste para realizar as andlises
angulares. Foram utilizados a estatfstica descritiva,
teste t pareado, Qui-quadrado e Exato de Fisher,
p < 0,05.

RESULTADOS

A maioria das trabalhadoras percebeu as inter-
feréncias do UNI, pois 13 sentiram limita¢do do
movimento ao realizarem a GL, algumas realiza-
vam os EF com cautela para nio mostrar alguma
parte do corpo (7) e retiravam pecas do UNI (17)
para realizarem a GL. Apesar da maioria (19) ter
percebido, na posi¢cio fundamental, o tamanho do
UNI como adequado, as regides das coxas/axilas e
ombros foram as partes do corpo que mais aperta-
vam as trabalhadoras durante a GL.

Na Tabela 1, estdo dispostos os valores das
ADM nos sete EF analisados, nos quais foram ava-
liadas as articulagdes do ombro, quadril e tornozelo.

Os resultados mostram que houve diferenga
significativa entre as ADM nos EF: flexdo do quadril
(p = 0,017), flexdo do ombro (p = 0,0075), flexdo

do tronco (quadril e tornozelo), flexdo do tronco

—

Figura 1. Sequéncia dos EF: 1) Flexao do quadril; 2) Flexdao dos ombros; 3) Flexao do tronco (angulos do quadril e tornozelo); 4)
Extensdo dos ombros; 5) Flexao de tronco modificado (angulos do quadril e tornozelo); 6) Adugao horizontal do ombro (valores
lineares); 7) Teste de sentar e alcancar (valores angulares e lineares). *Os circulos representam os pontos anatdmicos.
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Tabela 1. Valores angulares, média + desvio-padrao, minimo, méximo, diferenca dos valores angulares entre UNI e VEF e com-

paragdo das ADM nos dois vestuarios em cada EF.

Exercicios fisicos X £5()
Flexdo do quadril

UNI 106,9 + 6,0
VEF 110,0 + 7,0
= (O 3,1+6,1
Flexao do ombro

UNI 145,8 + 6,2
VEF 148,4 + 6,0
=)t 2,7 4,4
Flexdo do tronco — quadril

UNI 100,7 + 14,9
VEF 105,0 + 149
= () 4,4+4,5
Flexdo do tronco - tornozelo

UNI 241 +39
VEF 19,4 +3,8
()1 4,7 £5,4
Extensdao do ombro

UNI 41,9 £ 11,1
VEF 43,3 + 11,5
= (°)f 1448
Flexao do tronco modificado — quadril

UNI 75,3 10,4
VEF 73,7 10,0
= () 1,6 +4,9
Flexdao do tronco modificado — tornozelo

UNI 3,4+75
VEF -1,4+54
= (O) 4,8+5,6
Aducao horizontal do ombro

UNI 17,3 + 2,5
VEF 16,7 £ 2,4
= (cm)t 0,7+19
Teste de sentar e alcangar — quadril

UNI 12,2+ 149
VEF 116,5 + 14,4
= (O) 4,3+4,9
Teste de sentar e alcancar

UNI 21,2+ 11,7
VEF 24,7 + 11,4
= (cm)* 3,5+3,0

Min. — Max. (°) T p

93,0-118,3
99,1 -122,8
-8,9-18,3

2,284 0,017*

135,5-159,6
138,7 - 162,4
-7,0-11,3

-2,688 0,0075*

68,4 -119,9
76,2 -128,8
-2,2-15,1

-4,358 <0,001**

18,7 - 33,2
12,7 - 27,0
-5,4-19,1

3,886 <0,001**

22,5-65,7
26,2-60,3
-6,4-10,2

-1,286 0,107

59,0-105,3
57,8 —=100,8
-8,6 — 17,0

1,494 0,076

92-173
-13,3-8,3
-3,6 - 18,0

3,827 <0,001**

12,5-21,7
11,6 — 22,9
-3,2-3,2

1,555 0,068

88,4 —134,7
82,1-138,8
-6,8 -13,3

3,928 <0,001**

0-35,5
0-40,0
-1,0-8,0

-5,197 <0,001**

*p < 0,05; **p < 0,001; *O valor negativo significa que a medida angular ou linear com o VEF obteve desempenho inferior em
relagao ao UNI; UNI — uniforme; VEF — Vestuario para a pratica de exercicios fisicos; Teste t pareado.

modificado (tornozelo), teste de sentar e alcancar
(quadril e valores lineares —p < 0,001); sendo que
com UNI as ADM foram significativamente me-
nores do que com VEF.

A maior parte (44,4%) das diferencas das mé-
dias dos valores angulares variou de 0° a 5° e dos
valores lineares de 0 a 5,0 cm. Apds a anilise das
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160 ADM (angulares e lineares), verificou-se que
78% apresentaram valores inferiores com UNI que
com VEF, mostrando a interferéncia do UNI na
ADM nos EF realizados.

Os desempenhos fisicos das trabalhadoras,
utilizando os dois vestudrios ao realizarem os cinco
EF, estdo apresentados na Tabela 2.



Tabela 2. Comparagao do desempenho fisico (ADM) das traba-
Ilhadoras utilizando os dois vestuarios ao realizarem cinco EF.

ADM UNI VEF P
Extensao do ombro
<45° 12 11

0,749
>45%
Flexdao do ombro
<180° 20 20
2180° 0 0 i
Flexdo do quadril (angulo do quadril)
<110° 13 10

0,337
=110R 7 10
Flexdo dorsal do tornozelo — Flexdo do tronco
<20° 3 13

0,001*
>20°% 17 7
Flexdo dorsal do tornozelo — Flexdo do tronco modificado
<20° 20 20
220 0° 0° i

Teste de sentar e Alcancar
Abaixo da média 17 12

0,077
Acima da média

Teste Qui-quadrado; Recomendagdes de ADM classificadas
como normal: *p<0,05; “Kapandji'’, *Reider'?; *n<5 - impos-
sibilitou a realizagdo do teste estatistico; UNI — uniforme; VEF
— Vestudrio para a pratica de exercicios fisicos.

Nio existiu diferenc¢a significativa entre o uso
do vestudrio e o desempenho da ADM para os EF:
extensdo do ombro, flexdo do quadril e teste de
sentar e alcangar, pois os dados comportaram-se
de maneira semelhante nas duas situacdes (Tabela
2), havendo diferenca significativa (p = 0,001) no
desempenho da flexdo dorsal do tornozelo no EF
de flexdo do tronco.

As trabalhadoras perceberam dificuldade
significativamente maior apenas ao realizarem a
flexdo do quadril com UNI, quando comparado
com o VEF (p = 0,003), ndo havendo diferen¢a
significativa nos demais EF.

A parte superior do vestudrio (UNI) interferiu
na limitagio do movimento e conforto tanto nos EF
para os membros inferiores como para os membros
superiores (flexdo, extensdo e adugio horizontal do
ombro, flexdo do tronco, flexdo do tronco modifica-
do e teste de sentar e alcancar) (p < 0,05). Jd a parte
inferior do vestudrio causava desconforto nos EF que
envolviam os membros inferiores (flexdo do quadril,
flexdao do tronco, flexdo do tronco modificado e
teste de sentar e alcancgar) (p < 0,05), entretanto, o
desconforto do calgado foi percebido apenas no EF
de flexdo de tronco modificado (p = 0,047).

Constatou-se que nio houve associaco (teste
Exato de Fisher) do desempenho com o conforto ao
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realizar os EF: extensdo de ombro (p = 0,351), flexdo
do quadril (p = 0,524) e flexdo dorsal do tornozelo
no EF de flexdo do tronco (p = 0,116).

Todas as trabalhadoras estavam satisfeitas com
o programa de GL e classificaram-no como impor-
tante, citando que o programa é uma maneira de
melhorar a satde, a postura, promover a pratica de
EF, combater o sedentarismo, evitar doencas ocu-
pacionais e aumentar a disposi¢io para o trabalho.

DISCUSSAO

As trabalhadoras perceberam interferéncia ne-
gativa do UNI durante a GL, pois 13/20 sentiam
limita¢do do movimento e todas justificaram que
o tecido do uniforme nfo possufa elasticidade. A
limita¢do do movimento poderia estar relacionada
com os EF prescritos efou com o conforto perce-
bido em relag¢do ao vestudrio, pois no estudo de
Martins', ao verificar a usabilidade e o conforto
de dois UNI, realizando diferentes tarefas, inclu-
sive alongamentos, foi constatado que os tecidos
destinados a confec¢do de UNI devem ser menos
sintéticos, proporcionando maior mobilidade ao
usudrio e com acabamentos de materiais maledveis.

A percepcio da limitagio do movimento pelas
trabalhadoras contrapde um dos objetivos do EF
mais aplicado na GL"**7, 0 alongamento, que tem
a funcdo de aumentar a ADM"!. Apesar disso,
apenas uma trabalhadora deixou de participar da
GL devido a roupa que estava vestindo, o mesmo
foi confirmado em outro estudo®, no qual o vestu-
ario ndo foi citado como causador da ndo-adeso
a0 programa.

A prescri¢do dos EF na GL deve respeitar
o vestudrio utilizado pelos trabalhadores'®, mas
faltam informagdes para orientarem os profissio-
nais de Educa¢ido Fisica a promoverem conforto
e aumento da ADM na GL, como a retirada de
pecas do vestudrio. Maciel et al.” mencionam que
a pratica de EF com roupa de trabalho é muito
desconfortavel, principalmente, em um pafs tropi-
cal e também, para aqueles trabalhadores que nio
utilizam uniformes de trabalho ou nfo efetuam
troca de roupas para trabalhar. No presente estudo,
a GL era praticada em ambientes climatizados, com
o objetivo de prevenir a sudorese e o desconforto
dos trabalhadores.

Verificou-se que das dez ADM analisadas, sete
foram significativamente menores com UNI do que
com VEF e a maior parte das diferencas entre os
valores angulares variou de 0 a 5° e os lineares de 0
a5 cm. Observou-se uma caréncia de estudos quan-
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titativos que abordem a limita¢do do movimento
devido ao vestudrio na pratica da GL, sendo que se
encontrou apenas estudos qualitativos®’.

No presente estudo, os valores do teste de sen-
tar e alcancar foram de 21,2 + 11,7 cm com UNI e
24,7 + 11,4 cm com VEEF, sendo que houve diferenca
significativa (p < 0,001) entre os valores angulares
do quadril e lineares do teste com os dois vestudrios
(Tabela 1). Santos e Moro' verificaram valores
semelhantes (24,5 + 7,25 cm no pré-teste e 25,53 +
799 cm no pds-teste) nesse teste com 16 trabalha-
dores submetidos a um programa de GL, todavia, os
trabalhadores estavam de sunga ou maid. Em outro
estudo’, com 26 servidores publicos, os valores do
teste foram de 24,21 + 9,49 cm no pré-teste e 26,24
+ 9,36 cm no pds-teste, ndo sendo mencionado o
vestudrio utilizado pelos trabalhadores.

Apesar de haver diferenc¢a significativa entre
os valores do teste de sentar e alcangar, nio houve
diferenca entre as duas classificagdes (agrupadas)
no desempenho das trabalhadoras com os dois
vestudrios. Por esse motivo, torna-se necessaria a
avaliagdo de um ndmero maior de individuos para
possibilitar a anilise estatistica nas cinco classifica-
¢oes do teste de sentar e alcancar, e assim, verificar
se 0 UNI néo interfere no desempenho do avaliado.

Os diferentes tipos de calgados utilizados podem
ter influenciado no desempenho da flexdo dorsal do
tornozelo no EF de flexdo do tronco. Segundo Sacco
et al.” o salto alto exige altera¢des posturais a fim
de manter o equilibrio postural ocasionado pelo
deslocamento do centro de gravidade para frente,
colocando o corpo sob condigdes ndo-fisiolégicas,
alterando a fun¢io das articula¢des, gerando forgas
e torques acima dos normais. Para Santos et al.'8,
a altura do salto do cal¢ado ¢ diretamente propor-
cional a intensidade das alteracdes biomecanicas.

No estudo atual, ocorreram alteragdes angula-
res no tornozelo, nos EF de flexdo do tronco e flexao
do tronco modificado, o que é explicado por Ebbe-
ling et al.’; pois o uso de salto gera desequilibrio
muscular, o que afeta o funcionamento de toda a
cadeia cinética do membro inferior, principalmen-
te, dos tornozelos, pelo aumento da flexdo plantar.
As alturas dos saltos com UNI e VEF variaram
de 0 a 4 cm, ndo ultrapassando a altura (5 cm)
do cal¢ado feminino recomendada para manter o
conforto e reduzir os riscos de lesdes'”.

As trabalhadoras perceberam dificuldade
significativamente maior ao realizarem a flexdo do
quadril com UNI do que com VEF, pois a cal¢a
apertava (6) e havia dificuldade em manterem-se
equilibradas (3), ja que este EF ¢ realizado sobre o
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apoio de apenas um pé no solo.

Uma trabalhadora ao realizar os EF descalca
(UNI) percebeu desconforto no calcanhar apenas
na flexdo do tronco modificado, pois parte da
massa corporal estava apoiada sobre o calcanhar
do membro inferior anteriorizado.

No estudo atual, todas as trabalhadoras mostra-
ram-se satisfeitas com o programa de GL. Resultado
semelhante ocorreu no estudo de Trujillo e Zeng®,
que apesar dos alongamentos serem demonstrados
por um software (Stop and Strech) na tela do mi-
crocomputador (micro-pausas), a cada 60 minutos,
94,7% dos trabalhadores estavam satisfeitos com o
uso desse recurso visual.

O programa de GL foi percebido por todas as
trabalhadoras como importante para a sadde, da
mesma maneira, alguns estudos confirmam os seus
beneficios"®, no entanto, outros questionam a sua
efetividade”??, sugerindo a realiza¢io de estudos
com amostras representativas e delineamentos mais
robustos para constata¢io dos referidos beneficios,
como o aumento da ADM.

Holmstrom e Ahlborg® constataram que exerci-
cios de aquecimento de curta duragio pela manha,
podem ser eficientes para aumentar ou manter a
ADM e aumentar a resisténcia dos musculos das
costas dos trabalhadores que realizem func¢oes
manuais e adotem posturas extremas durante o tra-
balho. Em contrapartida, os mesmos autores citam
as limita¢des do estudo: design no-randomizado,
dificuldade dos trabalhadores participarem do estu-
do e examinadores nio cegos em relagio aos grupos
experimentais. J4 os resultados do estudo de Paiva
Neto et al.”?, possibilitam afirmar que a GL pode
contribuir para a manuten¢io da ADM, que est4 di-
retamente relacionado com a dura¢fo e a frequéncia
das sessdes, pois os trabalhadores participavam do
programa, hd 9 anos, com cinco sessdes semanais.
Ao realizarem uma revisdo sistemdtica, Coury,
Moreira e Dias? concluiram que os estudos sobre
GL com alta qualidade metodolégica e resultados
efetivos foram aqueles em que o tempo de aplicacio
do protocolo era igual ou superior a dez semanas.

A nio-padronizac¢io do vestudrio usado em
empresas pode ter efeitos negativos no programa
de GL, pois segundo Maciel et al’; s6 o fato dos
trabalhadores exercitarem-se na frente de seus
colegas e chefes j4 estd associado a desconfortos.
Todavia, as autoras ndo citam as condi¢des que
poderio proporcionar conforto aos trabalhadores,
como a postura profissional e a maneira como as
sessdes de GL sdo conduzidas (selecio dos exercicios
e orientacdes com relacio as roupas utilizadas pelas



trabalhadoras — saias, vestidos e blusas decotadas),
além de generalizarem que o relacionamento en-
tre os trabalhadores, na sua maioria, é ruim. Por
outro lado, no presente estudo, as trabalhadoras
mencionaram estarem satisfeitas com o programa,
pois sentiam-se a vontade com a profissional de GL
e com as colegas de trabalho durante as sessdes.

Para Devide*, no momento da implantacio
da GL, os diferentes fatores motivacionais que
levam 2 prética de EF devem ser estudados, pois o
que pode satisfazer uma pessoa pode desconfortar
outras. De acordo com Soares, Assuncio e Lima?,
uma das explicagdes para a baixa adesdo a GL pode
ser a falta de orienta¢do e acompanhamento dos
instrutores ao programa e a emula¢fo social entre
o instrutor e trabalhadores.

Com base nestas afirmacdes, talvez a pratica de
GL por trabalhadores que utilizem uniformes seja
mais apropriada, pois caso contrario, cada trabalha-
dor adotard um vestudrio diferente, o que poderia
limitar ainda mais a prescri¢io dos EF na GL.

CONCLUSAO

O uniforme interferiu negativamente na amplitude
de movimento e na percep¢io de conforto das
trabalhadoras ao realizarem sete exercicios fisicos,
durante a gindastica laboral, mas no influenciou
no desempenho dos exercicios fisicos e mesmo
as trabalhadoras percebendo a limitacio do mo-
vimento devido ao uniforme, estavam satisfeitas
com o programa, e ndo consideraram o vestudrio
um empecilho para a pritica.

Os resultados deste estudo podem contribuir
para orientar: os profissionais de Educacgio Fisica
quanto a prescrigio dos exercicios fisicos na ginds-
tica laboral em relagio ao vestudrio utilizado pelos
trabalhadores; as empresas que desenvolvem ou de-
sejam implantar programa de ginastica laboral, em
relagiio a aquisi¢io de uniformes confeccionados
com tecidos que proporcionem mobilidade articular
e sejam confortaveis ou a ado¢o de normas quanto
ao vestudrio utilizado pelos trabalhadores na em-
presa; e por Gltimo, as empresas que confeccionam
uniformes, no sentido de adaptarem-se as novas
culturas empresariais e rotinas laborais, visando
proporcionar maior conforto aos trabalhadores
durante a ginastica laboral.
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