Trabalho de Conclusio do €>Q
Curso de Educacao Fisica

|

W

Bacharelado ‘ f I

GINASTICA LABORAL NA PREVENCAO DE LER E DORT E MANUTENCAO DO
ESTADO SAUDAVEL DE COLABORADORES DO TELEMARKETING

Fabiano Pereira dos Santos*
Orientadora: Andrea Cintia da Silva**

Resumo - O presente estudo tem como objetivo investigar o papel da ginastica laboral para a
prevencdo de LER E DORT e na manutencdo do estado saudavel para colaboradores do
telemarketing, através de uma pesquisa de revisao bibliogréfica, feita com pesquisas que variam em
um intervalo de 8 anos, (2014-2022), utilizando como filtro ao menos uma das palavras-chave do
titulo. Através da analise qualitativa das publicagbes selecionadas se chegou aos seguintes
resultados: realmente a pratica de ginastica laboral, quando bem elaborada, e respeitando as regiées
do corpo mais afetadas, de acordo com o servigo prestado em cada area. Em destaque areas onde
se passa muito tempo sentado e digitando como no caso do telemarketing. Realmente ha redugdes
nas incidéncias de LER E DORT e melhoram a ergonomia desses trabalhadores e também podem
intervir na sua vida fora do ambiente de trabalho, onde eles levam esse estilo de vida ativo para suas
vidas pessoais, podendo se concluir que para alem de melhorar a relacdo do funcionario com seu
trabalho através da diminuicdo de problemas ocupacionais, a ginastica laboral pode também ter
competéncia para a mudanga do estilo de vida dos trabalhadores por meio dos ensinamentos de
saude contidos nas aulas.

Palavras-chave: ginastica laboral. prevencao. LER/DORT.

Abstract - The present study aims to bring the role of gymnastics at work for the prevention of RSI
and WMSDs, for telemarketing employees, with ages ranging from 16 to 60 years, and to verify
through the analysis of data obtained in the bibliographic review if, interventions can be positive to
influence these workers qualitatively to have an active lifestyle, as well as to analyze whether
ergonomic pains are actually reduced after gymnastic interventions, whether through joint mobility
exercises, stretching, group dynamics, strengthening, etc.. Parallel to this, the concepts of prevention
will be discussed, as well as the labor gymnastics itself, also on the conceptualization of what
ergonomic pains are. , and Scielo and some books , we found data that reinforce our question, and
yes really to the practice of gymnastics when elaborated well, and respecting the regions of the body
most affected according to the service provided in each area, highlighting areas where a lot of time is
spent sitting and typing as in the case of telemarketing, we arrive at some data that are almost
common in all the works on the subject in the literature, which bring the fact that the classes actually
reduce pain and improve the ergonomics of these workers and can also intervene in their lives outside
the work environment where they take this active lifestyle into their personal lives .
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1 INTRODUCAO

A ginastica laboral, surgiu no Brasil, no ano de 1973 em Novo Hamburgo, no
Rio Grande do Sul, como uma proposta da faculdade de educacao fisica daquela
época, a FEEVALE- Federacdo de Estabelecimento do Ensino Superior em Novo
Hamburgo, que tinha como proposta a elaboracdo de ndcleos de educacéao fisica em
areas de fabrica, visando a compensacéo e recrea¢do, com uma proposta de trabalho
que iria de encontro com os colaboradores , pra isso as atividades iriam relaxar os
musculos agonistas mais utilizados na rotina de trabalho, através do alongamento e
do fortalecimento dos musculos antagonistas.

Cinco anos depois, a mesma FEEVALE, em convénio com o SESI-RS, iniciou
um programa de atividades em cinco empresas, também em Porto Alegre, no vale do
rio dos sinos, visando segundo Schmidt (1990), prevenir as sequelas deixadas pela
rotina de trabalho, ansiedade e depressao, tédio e dissociacao social, que por sua vez
vao acarretar outros problemas nesses trabalhadores. Apds a aplicacéo do programa
houve melhoria na ergonomia do trabalho, e com os resultados positivos, isso foi se
replicando para o restante do pais.

Toda essa crescente da ginastica laboral pelo pais so foi possivel por meio do
conhecimento das pesquisas de Protecéo (1995), que evidenciaram alguns problemas
no trabalhador do mundo moderno, como: alimentacdo desequilibrada, vida
sedentaria, lazer insuficiente e estresse constante. Isso gera irritabilidade, baixa
autoestima, depressao, ansiedade, disturbios fisicos como Ulcera e infarto, e sabendo
disso, que a ginastica laboral foi proposta, visando reverter o estresse e as dores
causadas pela rotina extenuante de trabalho. Por isso, esse estudo tem como foco
demonstrar a efetividade da ginastica laboral para prevencdo de LER E DORT e
manutenc¢ao do estado saudavel de colaboradores do telemarketing.

Em relacdo as dores, chamadas de LER e DORT, podemos defini-las
respectivamente como: LER - lesé@o por esforco repetitivo, sendo relacionada a dores
gue podem ocorrer fora ou dentro do espaco de trabalho, porem essa nomenclatura
foi substituida por DORT- disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho, tendo
por definicdo: determinados problemas no aparelho locomotor, provocados por
sobrecarga nos grupos musculares, mais especificamente nos membros superiores,
e ocorrem pela utilizacdo biomecanica incorreta destes, o que resulta em dor, fadiga,
e incapacidade funcional (COUTO, 1998).



Essa mudanca na nomenclatura, se deu pelo fato da segunda nomenclatura
estar relacionada exclusivamente para dores relacionadas ao trabalho, diferente da
primeira que havia na sua definicdo, dores que poderiam ser geradas em qualquer
ambiente, até mesmo no trabalho (COUTO, 1998).

Os dois conceitos eram praticamente o mesmo, porém essa diferenciacao
citada, ocorreu no ano de 1998, quando o termo LER, foi substituido por DORT, a
partir da lei 606 dada pelo Ministério da Previdéncia e Assisténcia Social, como meio
de reconhecimento da doenca no trabalho, e para pagamento de direitos dos
trabalhadores (FERNANDES,2000). Uma das mais provaveis causas para O
surgimento dessas dores, talvez seja a mecanizacao do trabalho, fazendo com que o
trabalhador realize tarefas cada vez mais monotonas e repetitivas.

Por isso segundo Fernandes (2000), defende-se a implantacdo do programa
de ginastica laboral para reverter a problematica dos trabalhadores, Visando:
conscientizacdo a respeito do quao importante € o exercicio fisico para a saude, a
prevencao e reducdo das dores, bem como abordar dicas de alimentac@o e habitos
saudaveis. Quando bem aplicado, o programa gera resultados incriveis, como por
exemplo, nos estudos de Martins (2001), onde em um programa de ginastica laboral
de seis meses na empresa Selenium, o indice de individuos com dores corporais
decresceu em 64 %, e desse publico, 100% afirmou estar mais disposto para o
trabalho, ou até mesmo nos estudos de Oliveira (2007), que constatou até mesmo um
aumento na produtividade em 39% nas suas intervencdes na revista “Isto E”.

Diversos estudos como os de (MARTINS,2001; OLIVEIRA,2007; LAUX,2016)
sempre nos reafirmam que as dores ocupacionais e o estresse da rotina de trabalho
sdo reduzidos, e que até mesmo é notado um aumento na produtividade,
provavelmente devido ao fato das aulas também unirem mais as equipes de trabalho,
bem como, reduzirem a carga emocional negativa em que muitos vivem.

E, no nosso caso, os profissionais do telemarketing sdo o foco, pois eles
também sdo muito acometidos pelos problemas do trabalhador moderno, como dores
na coluna lombar e cervical que se dao por passarem muito tempo sentados. alem
disso se observa o estresse em niveis altos por terem de lidar com uma clientela,
muitas vezes, estressada e agressiva, e com isso, questionamos sera possivel intervir
positivamente por meio de aulas de ginastica laboral na reducéo LER E DORT, e na
manutencao do estado saudavel desses colaboradores?

Vale lembrar o que Martins (2001) indica, que para se prevenir esses problemas



acima, inerentes a esses trabalhadores e outros que passam muito tempo sentados,
€ preciso a trabalhar visando melhora da ergonomia, que € uma ciéncia
multidisciplinar, que estuda a relagdo do homem com o seu trabalho, visando melhorar
e humanizar essa relagdo, acarretando em uma produtividade maior. Para isso, ela
lanca mao de meios psicolégicos, fisiologicos, anatdmicos, para oferecer o trabalho
de maneira saudavel para o colaborador, e a ginastica € um catalisador que pode agir
para melhorar essa ergonomia, reduzindo as doengas ocupacionais no ambiente de
trabalho

Diante de tal problematica o nosso objetivo é: identificar como exercicios de
alongamento, mobilidades articulares podem contribuir para reduzir dores
osteoarticulares, analisar o diagndstico laboral (diagnéstico feito pelo profissional de
educacéo fisica, onde ele observa quais as regides do corpo mais afetadas pelo
profissional na execucdo de seus servi¢os), e relacionar esse diagnhostico com as
intervencdes das aulas e se realmente elas podem melhorar essa ergonomia de
trabalho, em especifico a do servi¢o de telemarketing, que carece dessa questao.

Visamos também averiguar na literatura se durante as atividades, o aluno tem
se apropriado da préatica da atividade fisica, se tem notado reducdo nas dores
causadas pelo trabalho, e do estresse causado pela rotina. Seja esse colaborador do
telemarketing ou areas afins, que tenham a mesma dinamica de trabalho. E por fim
averiguar se ele tem levado os ensinamentos das aulas para sua vida pessoal e se
apropriado do exercicio fora do espaco de trabalho.

Os sujeitos do estudo sao colaboradores de 16 anos acima, trabalhadores do
telemarketing ou areas com o mesmo diagnostico laboral (passam muito tempo
sentados), visando um maior reconhecimento da eficacia do exercicio fisico em
manter os individuos fisiologicamente saudaveis e dispostos, algo que € muito
importante se tratando do trabalhador moderno, e melhorar a ergonomia do trabalho

através da prevencao das dores.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

Diante do contexto de trabalho dos colaboradores de telemarketing, que
assumem uma Unica posigado por um longo periodo, se nota, apoés fazer o diagndstico
laboral e pela vivéncia das aulas, que a profissdo causa muitas dores, na coluna
(cervical e lombar) aléem de uma grande carga de estresse e a baixa temporalidade de

descanso. E nesse sentido, que a proposta é trazer as aulas de ginastica laboral como



meio de prevencdo dessas dores e reducdo de estresse, utilizando de exercicio
dindmicos e diversos contendo mobilidade articular, dindmica em grupo, dicas de
saude dentre outros (CADERNO SESI LAZER ATIVO, 2010).

2.1 GINASTICA LABORAL

A principio € de suma importancia contextualizar a ginastica laboral, que em
tese, é uma prética de exercicios de alongamento, nas suas mais variadas formas,
sejam elas, alongamento estéatico, balisticos (movimentos rapidos no extremo da
amplitude de movimento), existem também aqueles por facilitacdo neuromuscular
propriocetiva, este Ultimo, envolve a pré-contracdo muscular maxima, seja do masculo
agonista ou antagonista. Porém as praticas ndo envolvem apenas exercicios de
alongamento, tendo ainda dinamicas em grupo, atividades em estafeta, de
fortalecimento muscular, coordenacdo motora, em diferentes departamentos de uma
determinada empresa, visando a prevenir ou reduzir LER/DORT (CADERNO SESI
LAZER ATIVO, 2010).

As primeiras apari¢cdes da ginastica laboral ocorreram na Poldnia, no ano de
1925, quando os funcionarios tinham uma pausa, onde era realizada uma pequena
aula, sempre adaptada a cada ocupacdo particular, ou seja, de acordo com o
diagnéstico laboral da area (REVISTA CONFEF, 2004 apud OLIVEIRA, 2007)

Anteriormente a essa data estima-se que 0 primeiro autor que tratou da
ginastica e sua importancia para os trabalhadores foi Ramazzini, ainda no ano de
1713. Porém, nada foi feito para reverter os problemas do trabalhador, e a ginastica
laboral s6 foi tomar partido dessa questdo ja no século XX, muito tempo depois,
momento esse que coincidia com o advento da revolucao industrial onde os paises
comecgaram a se industrializar e investir mais em tecnologia, e com isso vieram novas
maguinas e instrumentos de trabalho, dividindo o fluxo de trabalho em varias areas
que exigiam uma série de esforcos repetitivos e quase que automatizados
diariamente. E com isso a ginastica foi implantada para reverter os problemas gerados
com a mecanizagdo dos movimentos que o trabalhador realizava. (MARTINS, 2001).

Os primeiros paises, apos a Polbénia, que adotaram a ginastica laboral foram:
Holanda e Russia, e logo apds estes, nos anos 60, tivemos também paises como
Alemanha, Japéo, Suécia e Bélgica, que também aderiram a ginastica laboral. Oito
anos depois os Estados Unidos também aderiram a pratica, um pouco depois disto ja

em 1973, a ginastica laboral teve suas primeiras propostas no Brasil, em empresas



que, de inicio, queriam um programa de lazer para seus funcionarios. Instituicoes
como a Tecidos Bambu e o Banco do Brasil, deram o pontapé inicial para a pratica no
Brasil. Embora tenhamos relatos da pratica por aqui muito antes, em 1901, mas
oficialmente essas foram as duas empresas pioneiras no quesito aqui no Brasil
(REVISTA CONFEF, 2004)

Mais adiante, tivemos o crescimento da ginastica laboral e existem hoje
diversos tipos, dentre eles temos: a ginastica preventiva, corretiva, preparatoria,
compensatoéria e por fim de relaxamento, que no contexto das aulas ndo ficam
desconectas, mas sim se inter-relacionam, vale conceituar cada uma (CADERNO
SESI LAZER ATIVO, 2010)

Quadro 1: Tipos de Ginastica Laboral

Nesse caso, busca-se otimizar a ergonomia do trabalho, contra balanceando os efeitos
Corretiva: negativos de determinadas atividades. Por exemplo, em trabalhos com muito carregamento de
peso, 0 musculo biceps recebe trabalho muito maior do que seu antagonista, o triceps.

O nome j& diz prepara os colaboradores para a rotina de trabalho com exercicios visando o
Preparatéria: [aguecimento dos musculos serem utilizados durante o dia, por isso séo feitos antes do inicio da
rotina de trabalho.

Essa ginastica funciona como uma pausa durante o expediente, interrompendo a monotonia
operacional, incentivando a pratica de exercicios especificos para cada atividade. nome ja diz,
ela compensa os esforgos repetitivos das tarefas, repara os musculos, corrige as posturas
inadequadas e proporciona maior disposi¢do para o resto

da jornada. Os exercicios incluem alongamentos, postura e técnicas de respiracao.

Geralmente é feita no final do expediente com o objetivo de oxigenar os grupos musculares mais
trabalhados durante o dia evitando o acimulo de acido latico, produz relaxamento, redugéo do
stress e da sobrecarga do dia a dia, geralmente sdo utilizados exercicios de massagem, técnicas
de meditacéo e respiracao.

Ela busca trabalhar em duas frentes: os exercicios aerdbicos e os anaerdbicos. O objetivo é
melhorar a resisténcia cardiovascular e respiratéria com exercicios que aumentam a capacidade
de transporte de oxigénio e energia pelo corpo. A ginastica preventiva busca ainda o combate de
ocorréncias de problemas de salde relacionados aos riscos inerentes a atividade laboral
aumentando a consciéncia corporal e melhorando o condicionamento fisico, flexibilidade,
coordenacdo e resisténcia.

FONTE: CADERNO SESI LAZER ATIVO, 2010, p15.

Compensatoria:

Relaxamento:

Preventiva:

Sabendo da diversidade de caminhos que temos para trilhar entendemos a
necessidade de se utilizar das técnicas de ginastica laboral para a prevencéo de dores
musculares, lesbes por esforco repetitivo causados pelo labor profissional. Vale
conceituar as dores que séo causadas no trabalho para falarmos em como o exercicio
pode interferir (CADERNO SESI LAZER ATIVO,2010).

Oliveira, (2006), define DORT, como distUrbios que sdo causados por traumas
cumulativos, ou seja, eu tenho um padrdo de movimentos, e repito eles de maneira
rapida e continua diariamente, e 0s movimentos por sua vez vao forcar os musculos,
gue ndo sao capazes de contrair na mesma intensidade em que sao recrutados,
levando ao aparecimento dos problemas ocupacionais.

Para Couto (1998 apud MARTINS, 2000), os Disturbios Osteomusculares



Relacionados ao Trabalho — DORT sao:

[...] transtornos funcionais, transtornos mecanicos e lesdes de musculos e/ou
de tenddes e/ou de fascias e/ou de nervos e/ou de bolsas articulares e pontas
Osseas nos membros superiores ocasionados pela utilizacao
biomecanicamente incorreta dos membros superiores, que resulta em fadiga,
gueda da performance no trabalho, incapacidade temporaria e, conforme o
caso, podem evoluir para uma sindrome dolorosa cronica, nesta fase
agravada por todos os fatores psiquicos (inerentes ao trabalho ou nao)
capazes de reduzir o limiar de sensibilidade dolorosa do individuo.

Martins (1999, apud MARTINS, 2000), analisou a repercussao de um programa
de Ginastica Laboral na qualidade de vida de colaboradores de escritorio, verificando
gue estes programas refletiram positivamente na qualidade de vida dos trabalhadores,
influenciando, inclusive, em suas comunidades.

Neste sentido, a implantacdo de um programa de Ginastica Laboral busca
despertar nos trabalhadores a necessidade de mudancas do estilo de vida, por meio
de dicas de saude informadas diariamente pelos professores. Também estdo inclusos
no programa exercicios de alongamento visando a mobilidade articular, relaxamento,
oxigenacao muscular, correcao de postura e exercicios ludicos, que visam o trabalho
em equipe fortalecendo os lacos e reduzindo o estresse, porém nada disso €
realmente alcancado se ndo houver uma estrutura que viabilize o trabalho com
seguranca e estrutura. (CADERNO SESI LAZER ATIVO, 2010).

Walters, (1997; p. 47, apud OLIVEIRA, 2007) diz que:

[...] apenas um aspecto, quando tratado isoladamente, ndo surtird o efeito
necessario. Mas sim, um conjunto de melhorias deve ser adotado, como por
exemplo, modifica¢@o do processo de trabalho, instituicdo de revezamentos
ou rodizios, realizacdo de analises ergondmicas dos postos de trabalho e
adequacdao dos instrumentos ou equipamentos de trabalho.

2.2 PREVENQAO DE LER E DORT

Visando a prevencdo de dores, temos de contextualizar o que estamos
considerando como prevenc¢do, que por sua vez, segundo o dicionario, em um sentido
mais simples significa: conjunto de medidas ou preparacao antecipada de algo que
visa prevenir um mal (CADERNO SESI LAZER ATIVO,2010)

No que diz respeito ao que as Ciéncias da Saude tém a nos dizer, a historia se
difere um pouco. A prevencao no ponto de vista da saude é dividida em estagios que
variam do primario ao terciario, tendo caracteristicas diferentes entre si, mas de uma
forma geral entendemos a prevencéo sendo, um conjunto de acdes antecipadas que

visem anular ou retardar a ocorréncia de alguma doenca. Pela descricdo do



(CADERNO SESI LAZER ATIVO, 2010) temos os tipos de prevencao:

Quadro 2: Tipos de Prevencao

: visa impedir o inicio de uma doenga, antes mesmo que ela venha a atingir o individuo,
sendo subdividida em promogao da saude (programas de atividades fisicas, programas
nutricionais), e protecéo especifica (agcdo em patologia especifica, ex.: vacina, pré-natal,
eliminacéo de vetores ou focos de doencas.

Diz respeito a prevengdo que é feita quando a patologia j4 estd instaurada, com a
intencdo de melhorar e estado clinico do afetado ou até mesmo reduzir os danos para
o individuo, através de intervencdes diagndsticas e terapéuticas, e visa também
interromper ou reduzir a disseminacéo de uma doenca em uma populagdo especifica.
E pode ser subdividida em diagnéstico precoce e limitagdo da incapacidade

Ocorre no momento onde tenho a doenca ja esta instaurara, tendo uma cura que pode
ter sequelas, com medidas de terapia, terapia ocupacional, fisioterapia dentre outros.
FONTE:( CADERNO SESI LAZER ATIVO, 2010, p20)

Prevencao primaria

Prevengéo secundaria:

Prevencao terciéria:

Vale ressaltar também, que a prevencao ndo deve partir do profissional da
saude como todos pensamos, mas sim das esferas politicas e econémicas, que irao
dar base para que as intervencdes de saude publica e prevencéo sejam efetivas ou
ndo (CADERNO SESI LAZER ATIVO, 2010).

No que diz respeito ao contexto do telemarketing, a prevencao de dores 6sseas
e musculares, principalmente na regido lombar e cervical, a longo prazo, gera maior
produtividade, reducdo do estresse para os colaboradores, e até mesmo reducéo de
gastos por parte dos empresarios. Nesse sentido, a prevencdo € importante para
todos os envolvidos no ambiente de trabalho, principalmente para os colaboradores
do telemarketing, haja vista que passam muito tempo sentados, o que gera
encurtamento de alguns musculos, como os isquiotibiais e 0 psoa iliaco, causando
aumento da lordose (curvatura da coluna lombar) e encurtamento dos musculos,
sendo um dos fatores que geram as dores nas costas. Vale lembrar que um muasculo
encurtado leva os musculos vizinhos a se contrairem evitando movimentos que
poderiam machuca-los, resultando com isto, o mal fornecimento nutricional dos
tecidos (MANICHE, 1993 apud MILITAO,2001).

A prevencdo também se faz necesséaria para aumentar a flexibilidade dos
colaboradores, pois pessoas com pouca flexibilidade tém dificuldade em manter uma
postura correta, isso devido ao encurtamento muscular advindo da falta de
flexibilidade, essa ma postura pode estressar os discos vertebrais, reduzindo o
fornecimento nutricional dos tecidos, predispondo a lesGes da coluna, dai a
importancia dos exercicios de alongamento (WIRHED, 1989, LOCKE, 1983; DUL,
NEERDMEESTER, 1995 apud MILITAO, 2001)

As estratégias de prevencao através das aulas também visam o fortalecimento

dos musculos, pois quando estéo fortes e flexiveis eles tendem a estressar menos 0s



discos vertebrais, comprometendo menos a postura. Exercicios de alongamento e
forca sdo importantes para prevenir problemas na coluna, pois musculos fracos e
encurtados fadigam répido e agravam as dores, basta observarmos que a postura
sentada causa uma pressao de aproximadamente 150kg no terceiro disco lombar, o
que podera trazer desconforto no trabalho, principalmente o surgimento de lombalgias
(WIRHED, 1989, LOCKE, 1983; DUL, NEERDMEESTER, 1995 apud MILITAO, 2001).

Nesse sentido, as intervengdes diarias de ginastica laboral vao agir visando
alongar essa estrutura para reduzir o estresse que ela suporta, e possivelmente
reverter as dores nessa regido. No aspecto muscular, a musculatura do quadril,
abdbémen e costas necessitam de ser reforcadas para suportar e auxiliar as cargas
exercidas na coluna, e por isso também devem ser estimuladas (WIRHED, 1989,
LOCKE, 1983; DUL, NEERDMEESTER, 1995 apud MILITAO, 2001).

2.3 TELEMARKETING

O que temos diante de n6s € um contexto de colaboradores na area de
telemarketing que trabalham por cerca de 8 horas diarias, em uma Unica posicéo,
sempre sentados em frente ao computador. Essa posicdo causa sobrecarga nas
regides lombares e na regido da coluna cervical, sem dizer dos excessos em esforcos
repetitivos com as maos ao digitar. Cerca de 7 em cada dez brasileiros sentem dores
nas costas, e pesquisas indicam que as dores nas costas sdo o segundo maior fator
de desisténcia do trabalho, perdendo apenas para as doencas cardiovasculares
(MARTINS, 2007).

Segundo Schantz (1992 apud MARTINS, 2000) o empregado que utiliza o
computador deve dispor de uma cadeira com bracos, que Ihe proporcione flexibilidade
e apoio, com quatro ou cinco pernas e rodinhas que lhe permitam facil movimentacéo.
Seu assento deve acomodar quadris e nadegas sem que figue muito curvo ou
aguecido (igualmente ajustavel), inclinando-se ligeiramente para frente ao escrever e
inclinar-se ligeiramente para atras quando utilizar o teclado. A altura da cadeira deve
ser adequadamente ajustada de acordo com sua tarefa e para acomodar sua propria
altura (todos os ajustes mecanicos devem ser efetuados sem que o trabalhador saia
da cadeira).

Ainda temos no ambiente de trabalho de telemarketing a alta intensidade de

estresse, devido ao atendimento a clientes nem sempre preparados para uma



conversa respeitosa. O acumulo dessas intercorréncias faz com que seja
indispensavel as intervengcdes por meio da ginastica laboral, visando a corre¢édo de
postura, o relaxamento, prevencao dos problemas 6sseos e musculares (CADERNO
SESI GINASTICA NA EMPRESA, 2010).

Vale lembrar, que fatores como estilo de vida, alimentacao, tabagismo, saude
dentre outros sdo também intervenientes nesse processo, ndo ficando apenas na
responsabilidade da ginastica laboral como Unico meio de prevencdo de dores
ergondmicas e reducdo do estresse (CADERNO SESI GINASTICA NA EMPRESA,
2010)

E para melhora dos colaboradores de telemarketing podemos utilizar a
ginastica como um meio, pois temos estudos que comprovam a efetividade da
ginastica, como os de Martins (2000) que em sua analise com um grupo de amostra
de 26 colaboradores da reitoria da UFSC , constatou que apo0s a intervencao do
programa de ginastica laboral os participantes em sua totalidade relataram que houve
uma melhora na questado da reducéo do stress bem como das dores que eles eram
acometidos, e 0 mais interessante foi que 88 % desse mesmo publico também levou
0s ensinamentos para fora do ambiente de trabalho, e iniciaram um programa de
atividades fisicas na busca de um estilo de vida ativo , 0 que demonstra que um
programa de ginastica laboral quando bem abordado, pode influenciar positivamente
para que os colaboradores ndo s6 tenham beneficios quanto a ergonomia de trabalho,
mas que esses ganhos passem a atingir a vida pessoal desses colaboradores.

Nas analises de Oliveira (2007) ele encontrou nas empresas listradas por ele
algo em comum, todas obtiveram um aumento na produtividade e no grau de
satisfacdo dos funcionarios, bem como a reducao de distlrbios ocupacionais, o0 que
nos leva mais uma vez a crer também que ndo tem beneficios somente ao
colaborador, mas também para o empresario que contrata este servico, pois 0s
funcionarios se tornam mais produtivos, e com isso geram mais ganhos para a
empresa, e proporcionalmente, também irdo reduzir os gastos com questdes de
saude.

Teixeira (2001 apud OLIVEIRA, 2006), diz que os problemas ocupacionais em
sua grande maioria, cerca de 70 a 85% sao causados por DORT/LER, o que gera um
gasto de cerca de 20 bilhdes, que representa 2% do PIB nacional com tratamento dos
colaboradores afetados, gasto esse que pode ser reduzido apés uma intervencao de

gualidade de ginastica laboral.
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3 METODOLOGIA

O estudo esta na linha de pesquisa das Ciéncias do Esporte e Saude, pois o trabalho
em questdo busca investigar na literatura e apresentar os beneficios nas esferas
fisica, cognitiva e sécio afetiva para os colaboradores, por meio da pratica regular de
atividades de ginastica laboral, visando a manutencéo do estado saudavel e reducéo
e prevencao de LER E DORT.

A pesquisa é feita nos métodos exploratorio e analitico, a partir da busca de
publicacdes para entender todo 0 processo da ginastica laboral no que se diz respeito
a sua historia, seus efeitos, de como ela pode auxiliar os colaboradores. A analitica
em relacdo ao objeto de estudo: de que forma a ginastica laboral colabora para a
reducdo de dores, como isso ocorre, e quais sdo os reais beneficios ao colaborador?

Pesquisa de natureza qualitativa, ao analisar o quanto a préatica da ginastica
laboral pode contribuir para a reducdo de dores acometidas ao profissional do
telemarketing. ApGs isso identificar publicacdes que estudaram sobre as mudancas

positivas em relacdo a ergonomia do trabalho e reducdo de LER E DORT.

3.1 TECNICAS, INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

A técnica utilizada é a revisao bibliogréafica, pois traz os fundamentos teoricos
gue embasam e reafirmam o tema, ja estudada sobre a pratica de ginastica laboral
para o estado saudavel de colaboradores de uma empresa.

Para a selecdo das publicacdes se utilizou das seguintes palavra-chave:
ginastica laboral, exercicio fisico e saude, LER E DORT, ginastica laboral e saude,
prevencdo de dores osteoarticulares, no idioma portugués brasileiro, através das
plataformas como Google académico e American College of Sports e Medicine, além
de livros e publicacdes sobre a tematica.

Consideramos o fato de que os sujeitos de pesquisa, das publicacdes
selecionadas fossem colaboradores de telemarketing, bem como colaboradores de
areas com o mesmo segmento profissional de trabalho sentado, com estudos originais
publicados em um intervalo de oito anos (2014 a 2022). Apontando como resultados,
a influéncia positiva da ginastica laboral na prevencdo de LER E DORT em
colaboradores de empresas de telemarketing. Utilizamos como filtros: a presenca de
ao menos uma palavra-chave no titulo, bem como artigos relacionados e resumos, e
dentre os selecionados filtramos as questbes de: problema e objetivos especificos,

bem como resultados e conclusoes.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi encontrado apés a aplicacédo do filtro da palavra chave ginastica laboral
nas empresas, um total de 10.200 publicacfes a respeito, logo apds isto passamos a
aplicacao do filtro temporal , que compreende a publicagbes que datam do ano de
2015 até 2022, onde foram encontradas 5.040 publicacfes, e dessas houve uma
selecdo de 6 publicacbes para leitura, escolhidas de maneira aleatdria levando em
conta o fato de serem publica¢6es originais, a partir dessas 6 foi feita a analise do
resumo, da metodologia e dos resultados de cada uma, logo apds isso aplicamos o
filtro da palavra chave: ginastica laboral e telemarketing, e dentro dessa nova 6tica
encontramos cerca de 208 publicacbes das quais foram selecionadas 3
aleatoriamente, e nas mesmas o critério de escolha foi de serem publica¢@es originais,
onde foi analisado o resumo, a metodologia e os resultados dessas obras, e 0 que se

encontra, esta descrito com mais detalhes no quadro a seguir.

Quadro 1 Descritivo das publica¢des selecionadas para o estudo

OBJETIVO PRINCIPAIS ~
AUTOR/ANO GERAL METODO/AMOSTRA RESULTADOS CONCLUSAO
foi elaborado com a
participacdo de 10
Verificar a | empresas-clientes
percepcdo do | que atuam no Polo | 50% das empresas =
- N X . ~ A redugcdo do
cliente quanto a | Industrial de Manaus, | tiveram reducgdo de LER e absenteismo
efetividade do | com ao menos um | DORT e outros 30% melhoria v na
programa de | ano de utilizacdo do | obtiveram aumento da .
LIMA, F. (2017) 2 . - . ~ salide,
ginastica laboral | servigo. utilizou-se a | satisfagdo dos desenvolvimento
oferecido  pelo | metodologia do | colaboradores com a de relacoes
Servigo Socialda | Discurso do Sujeito | implementacao do saudaveis §
IndUstria - | Coletivo com | programa
SESI/AM questionario de 4
perguntas abertas
para as empresas
. A amostra foi
Analisar a
composta por 31

influéncia de um

programa de

sujeitos, sendo 22 do
sexo masculino e 9 do

resultados apontam uma
diminuicdo na quantidade

diminuicéo no
namero de

e proposto
melhoras no
espaco de

trabalho deles

20 operadores do
setor em questdo no
més de julho de 2018.

estresse e a postura
inadequada, devido a falta
de equipamentos
ergondmicos.

ginastica laboral sexo feminino  com total de atestados | atestados, houve
LAUX R. et.al (PGL) na | iode  meédia  de (51,52%), por doencas | também melhoria
(2016) reducéo da sistémicas (43,48%) e por | na  saude e
32,48+8,28. Todos os
quantidade de daaos_ e foram doencas osteomusculares | qualidade de vida
atestados de coletados a partir dos (55,56%) no periodo de | de seus
uma empresa de rontUArios P dos desenvolvimento do PGL praticantes.
Chapeco6-SC ]P T
uncionarios.
Foi abordado os . . .
maiores A andlise de e_mztem~muna§ cmsa;s que
incébmodos percepcdo foi feita a ainda nao estao conforme
. . deveria ser, por exemplo,
percebidos pelos | partir de UM | ho caso da maioria dos | Necessaria
ALVARES, J.M | colaboradores guestionario (em operadores demonstrarem | implantacio  de
et.al (2018) de telemarketing | anexo) aplicado com P P &

materiais novos
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OBJETIVO PRINCIPAIS ~
AUTOR/ANO GERAL METODO/AMOSTRA RESULTADOS CONCLUSAO
aceitacao
analisar as positiva do
possiveis Os resultados sugerem programa de
Lo A amostra composta - Ginéastica
contribuicdes da : que as condicdes
por 45 servidores e Laboral, por

possivel adesédo

coletada por meio de

ergondmicas de qualidade

entender que a

ROSA, A (2017) | da GL para o do mobiliario e regulagens | . <

. guestionario . implementacao

servidores dos equipamentos gera
C estruturado em | . . < do programa de
publicos da . insatisfacdo  para  o0s A

X escala intervalar. . Ginastica Laboral
prefeitura servidores, b bUi
municipal do RN contribui para  a

qualidade de vida
dos servidores
a empresa
aplicou-se considerou como
identificar a | questionario com 6 uma  estratégia
importancia da | (seis) questdes | 56% do publico sentia | importante a ser
AMORIM. C et ginastica laboral fgchadas e obteve-se | dores no corpo; e no geral implementada,
al ' para as | cinquenta 62% do publico faria | tendo em vista a
organizacBes em | respondentes, entre | atividades laborais caso a | reducéo de
beneficios aos | homens e mulheres, | empresa ofertasse doencas
colaboradores. na empresa comercial ocupacionais,
matrit aumento de
motivacao.

. Participaram  deste ginastica laboral
analisar a realizada durante
incidéncia de dor estuglo - 21 um periodo de

funcionarios, de

nos funcionérios
de uma empresa

ambos o0s sexos, com

diminuicdo do numero de

seis meses, com
trés sessdes por

ACOSTA, B; idade média de - .
BENELI, L QO segmento de 29+/-47 anos, de participantes com queixas | semana, pode
(2017) informatica, e uma  empresa  do de dor ao final do | contribuir
avaliar os efeitos rograma. significativamente
segmento P de
um programa | . - com a diminui¢&o
e 9 a
o informatica do a
de ginastica o . ou auséncia de
municipio de Limeira-
laboral. sp dor nestes
' funcionérios.
Participaram 14 | Cinco aumentaram a
- i . GL pode ter
. sujeitos de ambos os | pratica de  exercicios .
Verificar a . . . reflexos positivos
e sexos, integrantes do | fisicos (EF), cinco ; .
influéncia de . no estilo de vida
. ~ programa de GL da | pretendiam passar a se
informacdes de . . . " . do colaborador,
- : Universidade Federal | exercitar, trés mantiveram
SILVA, R. Etal saude no estilo p o sendo a
. da Paraiba (UFPB), | a pratica de EF, um .
(2014) de vida de . caminhada o]
.- gue passaram por | passou a realizar EF com oo -
participantes de T ~ . | exercicio  fisico
S avaliacdo seu codnjuge e, dos dois )
ginastica laboral - preferido  pelos
antropométrica e | que comecaram a se o
(GL). N . . = | participantes
questionarios ap6s a | alimentar melhor, um néo | . !
p : . investigados.
prética pretendia se exercitar.
228 funcionarios de Se sugere que a
ambos 0s  sexos pratica regular da
(3210 anos), os — GL pode prevenir
comparar 0s . - O presente estudo indicou -
P quais foram divididos . 0s sintomas de
niveis de em Gl (n=114) que praticantes de GL estresse
MANOSSO, M | estresse e estilo . tendem ser menos o
. praticantes de GL e proporcionando
et al de vida de - ~ estressados e a ter um
. = G2 (n=114) néo . . . | bem-estar e
14 praticantes e ndo . estilo e vida mais .
. praticantes de GL . x qualidade de
praticantes  de . . saudavel em relagdo aos | .
avaliados através de vida, podendo

GL.

questionarios
técnicos de estilo de
vida e stress

néo praticantes.

refletir no melhor
desempenho no
trabalho.
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OBJETIVO PRINCIPAIS %
AUTOR/ANO GERAL METODO/AMOSTRA RESULTADOS CONCLUSAO

A pesquisa foi Conclui que as
realizada em trés | Todas as empresas | empresas tém se
grandes empresas via | adotavam programas de | mobilizado para a

Verificar se a
PIERINA T; | empresa do
GASPAROTTO, | interior de Sao

A. (2018) Paulo tem GL e-mail, onde cada | GL e ofereciam estrutura melhorla .de
. uma responde a um | adequada qualidade de vida
implantada L
questionario do colaborador

Fonte: publicacdes selecionadas e analisadas pelo autor.

Como Pierini (2018) aborda em seus estudos hoje a necessidade de se investir
em melhorias na qualidade de vida do colaborador é imprescindivel, e as empresas
tém se mostrado interessadas em lancar mao de estratégias de prevencdo de
acidentes e doencas ocupacionais para seus funcionarios, e nada melhor para tal
objetivo do que o exercicio fisico, esse por sua vez visando a prevencdo de doencas
ocupacionais e a reducao do stress, aumento da produtividade e até mesmo a
satisfacdo dos funcionarios. Para tal objetivo, a ginastica laboral € a mais indicada,
junto com outras estratégias de seguranca do trabalho, melhoras na estrutura da
empresa, para que esse trabalhador tenha um ambiente agradavel e que ofereca uma
boa convivéncia e o menor risco de se desgastar com a sua atividade.

E a ginastica laboral € a mais indicada justamente por contribuir com diversos
guesitos na vida do colaborador como: corrigir postura, melhorar a satisfacéo e a
participacdo em esquipe dos trabalhadores, trazer relaxamento da rotina monétona de
trabalho, e de conscientizar do quanto exercicios fisicos sdo importantes na
manutencdo do estado saudavel, e quando analisamos os resultados obtidos eles
realmente sdo bastante positivos.

Haja vista por exemplo dos estudos de LAUX (2016), onde tivemos ali uma
diminuicdo na quantidade total de atestados de 54%, bem como uma reducdo de
55,56% de atestados por doencas osteomusculares, isso tudo apos a implantacao do
programa de ginastica, o que pode indicar o poder que a mesma tem de reduzir ndo
s6 as dores e os problemas dos colaboradores, mas de também olhando por outra
Otica, reduzir os gastos das empresas com 0s planos de saude, dinheiro esse que
pode ser reinvestido na propria estrutura de trabalho, pois a ginastica por si s6 nao
pode ficar a cargo de fazer com que esse funcionario esteja totalmente satisfeito, pois
isso dependera de outros fatores, como salariais, relacionamento interpessoal e
também da estrutura.

E se tratando de estrutura, nota se que ela é uma grande aliada para o sucesso
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da empresa, e também da ginastica, fato este comprovado pelos estudos de Alvarez
(2018) que ao analisar a estrutura de trabalho de telemarketing de certa empresa, ele
comprovou através de questionarios que os funcionarios se gueixavam bastante de
dores na coluna, problemas com ruido, que estavam presentes na vida daquele
publico devido a falta de estrutura, sendo necessario ndo s6 a implementacao de
ginastica como unico meio de intervengcdo, mas sim a aquisicado de materiais novos,
que fornecam a estrutura adequada para um trabalho de maneira saudavel.

Ao analisar a pesquisa de Alvarez (2018) nos podemos até fazer uma
comparacao da questdo de estrutura x ginastica, com a questdo de exercicios X
alimentacéo balanceada, por exemplo: se eu fago um exercicio mas ndo me alimento
corretamente, logo por mais que o exercicio seja benéfico, néo irei alcancar os meus
resultados, da mesma forma acontece nessas empresas, onde eu posso até ter a
ginastica, mas se ndo houver estrutura na empresa que forneca uma boa ergonomia
e seguranca para esse trabalhador, logo os resultados esperados vao demorar
aparecer ou néo irdo surgir como esperado.

Outro ponto importante estad na questdo de que o programa de GL (ginastica
laboral) quando bem elaborado também reflete em beneficios até para os
empresarios, haja vista que os gastos médicos com seus colaboradores reduzem, um
indicativo disso € o estudo de Laux (2016) que comprovou a diminuicdo em um pouco
mais de 50% de atestados apos intervencdes de ginastica laboral, através de um
estudo feito na empresa de residuos industriais de Chapeco6 — SC.

E ndo para por ai, haja vista que foi visto durante a nossa exposicdo uma
ginastica laboral que tém capacidade se aliada a uma boa estrutura de reduzir
problemas ocupacionais, como LER E DORT, mas o que é mais impressionante é que
ela também pode levar os colaboradores a buscarem mudancas no estilo de vida fora
do espaco de trabalho, isso através da vivéncia nas aulas e dos ensinamentos durante
as intervencdes e das dicas de saude.

E a partir dai eles podem ter um aporte maior de informagfes para iniciar a
pratica de exercicios fisicos fora do ambiente formal de trabalho. E o que sugere os
estudos de Manosso (2014) onde apds realizar intervengdes de GL na universidade
da Paraiba com um grupo de 14 integrantes, chegou ao final do estudo os seguintes
resultados: mais de 90% do publico passou a fazer exercicio fisico fora do ambiente
de trabalho, e a terem mudancas no padrao nutricional também, isso apds passarem

alguns meses participando e ouvindo informac¢fes de saude mediadas pelo professor
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de GL. sugerindo também a possibilidade de que as aulas de GL interferem
positivamente na vida ativa dos colaboradores, através da informacéo repassada aos

colaboradores pelos dos professores.

CONSIDERACOES

Através de diversos estudos fica muito claro o poder que a ginastica laboral tem
de reduzir dores ocupacionais e 0 estresse de colaboradores das mais demasiadas
areas, principalmente no que diz respeito ao telemarketing, que é uma area que gera
muitos problemas ocupacionais ao colaborador.

Esses problemas podem ser revertidos com programas de ginastica laboral,
para além disso estudos também mostram que a ginastica laboral pode ser um aliado
para a mudancas no estilo de vida dos colaboradores fazendo com que a pratica
influencie os colaboradores a praticarem exercicios fisicos fora do ambiente formal de
trabalho.

Outro bom indicativo se mostra no poder que a ginastica laboral tem de reduzir
a quantidade de atestados que a empresa gera para 0s seus funcionarios, fazendo
com gue os gastos médicos se reduzam, tornando as intervenc¢des de ginastica laboral
positivas também para os empresarios com a reducdo de gastos médicos. Vale
lembrar que é preciso que os donos das empresas busquem adequar as suas
empresas investindo em estrutura adequada, para que o trabalhador produza com
saude e seguranca, e em primordial que haja investimentos em programas de

ginastica laboral.

REFERENCIAS

ALVARES, J; HERCULANI R. Estudo de melhorias ergondmicas no setor de
telemarketing de um hospital. Revista Producdo em Destaque, Bebedouro SP, 2
(1): 306-325, 2018.

ACOSTA, B; BENELI, L. Efeitos de um programa de ginastica laboral sobre a
incidéncia de dor em funcionarios de uma empresa de software. Revista Saude
e Meio Ambiente — RESMA, Trés Lagoas, v, 4, n.1, p. 66-76, janjulho. 2017.

AMORIM, C Et al. Importéncia da ginastica laboral. Faculdade de Maua -FAMA
UNIESP.2015.

CADERNO SESI LAZER ATIVO. Sesi ginastica na empresa. Brasilia, 2010.



16

COUTO, H e NICOLETTI, S e LECH, O. Como gerenciar a questdo das
LER/D.O.R.T.: lesdes por esforgcos repetitivos, disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho. Belo Horizonte; Editora Ergo,1998.

FERNANDES, S. Tecnologia e treinamento no aparecimento de lesdes por
esforgos repetitivos: O caso do NPD da UFSC. 2000. Dissertagdo (Mestrado em
Engenharia de Producéo). Programa de Pos-Graduacdo em Engenharia de Producéo.
UFSC, Floriandpolis.

FERNANDES, S. Tecnologia e treinamento no aparecimento de lesdes por
esforcos repetitivos: O caso do NPD da UFSC. 2000. Dissertacdo (Mestrado em
Engenharia de Producéo). Programa de Pés-Graduagdo em Engenharia de Producéo.
UFSC, Florianopolis.

LAUX, R. et al Programa de ginasticalaboral e areducéo de atestados médicos.
Revista de Ciéncia do trabalho. Chapec6 (SC).2018. 18 (56): 130-133.

LIMA, F; NOGUEIRA, R. Efetividade do programa de ginastica laboral. Revista de
Administracdo de Roraima-UFRR, Boa Vista, Vol. 7 n. 2, p.297-309, jul-dez. 2017

MARTINS, C. de O. Efeitos da ginastica laboral em servidores da reitoria da
UFRSS. Floriandpolis, 2000.

MARTINS, C. Ginastica laboral no escritério. Jundiai, SP: Fontoura, 2001.

MILITAO, A. A influéncia da ginéastica laboral para a satde dos trabalhadores e
sua relacdo com os profissionais que a orientam. 2001. Dissertacdo de mestrado
(Engenharia e producéo) Florianépolis. UFSC.

MANOSSO, M. Et al. Comparacdo dos niveis de estresse e estilo de vida em
praticantes e ndo praticantes de ginastica laboral. Revista brasileira de Ciéncia e
movimento. 2014; p 65-71.

OLIVEIRA J. A prética da ginastica laboral. 3a ed. Rio de Janeiro: Sprint, 2006

OLIVEIRA, J.R.G. Importancia da ginastica laboral na prevencdo de doencas
ocupacionais. Rio de Janeiro, 2007. Revista de Educacéo Fisica 2007; 139:40-49

PIERINA, T; GASPOROTTO A. Um estudo sobre ginastica laboral em empresas
do interior de S&o Paulo. Faculdade de tecnologia de Taquaritinga (FATEC). Sao
Paulo, 2018.

PROTECAO. Capital Humano. P. 28— 43, out. 1995
REVISTA CONFEF. Ginastica laboral, 2004;13:4-11
ROSA, A. Implementacdo de um programa de ginastica laboral para os
servidores da prefeitura municipal de Campo Redondo — RN. 2017.Curso de

especializacdo em administracdo publica. Universidade federal do Rio Grande do
Norte, UFRN.



17

SCHANTZ, J.E. Office aches and pains: why put up with them? proper posture,
simple exercises and good equipment can help those in sedentary jobs. Texas:
Office Publications Inc., 1992m; tradug&o nossa.

SCHMITZ, J Ginéstica laboral compensatoria: Relato de experiéncia de Novo
Hamburgo. In: Ministério da Educacédo, Secretaria de Educacéo Fisica e Desporto:
Esporte e Lazer na Empresa, 1990.

SILVA, R. et al. Influéncia de informacéo de saude no estilo de vida de
participantes de ginastica laboral. Jodo pessoa (PB), 2014.

AGRADECIMENTOS

Queria externar meus agradecimentos primeiramente a Deus, por me capacitar
a realizar esse curso e ter me dado constancia, para ser resiliente e focado em toda
minha trajetéria, minha familia por sempre acreditar e confiar em mim e no meu

potencial.



PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS
S 5 N Pl ' C PRO-REITORIA DE GRADUAGAO

Av. Universitaria, 1069 » Setor Universitarlo
N

:\‘; __;'z GO' A S Caixa Poslal 86 « CEP 74605.010

Golania » Golas « Bragil
Fone: (62) 3946,1021 | Fax: (62) 3046.1307
WwWw.pucgolas.edu.br | prograd@pucgolas edu, by

PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS
ESCOLA DE FORMACAO DE PROFESSORES E HUMANIDADES
CURSO DE EDUCACAO FiSICA

ATA DA APRESENTAGAO DO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

Aos 21dias do més de julho de 2022 reuniram-se na sala de apresentacgéo 305, as
11:00 horas, a Banca Examinadora Composta pelos seguintes professores:

Orientador(a): ANDREA CINTIA DA SILVA
Parecerista: NEUSA MARIA SILVA FRAUSINO
Convidado(a): RAFAEL FELIPE DE MORAES

Para a apreciagao do Trabalho de Concluséo de Curso em
BACHARELADO, do Académico(a):

FABIANO PEREIRA DOS SANTOS

Educacéo Fisica —

Com o titulo:
GINASTICA LABORAL NA PREVENCAO DE LER E DORT
DO ESTADO SAUDAVEL DE COLABORADORES DO TE
Que apds ser apresentado recebey 0 conceito:

) A { )8 ()c ¢ )b

E MANUTENCAO
LEMARKETING

COOrdenacéo do Curso de Educacgao Fisica.




PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS

. P U ‘ PRO-REITORIA DE GRADUACAO

ks 2 p Av. Universitaria, 1069 e Setor Universitario
s G O i A S Caixa Postal 86 » CEP 74605-010
¢ Goiania » Goias  Brasil
Fone: (62) 3946.1021 | Fax: (62) 3946.1397
www.pucgoias.edu.br | prograd@pucgoias.edu.br

- .

o8 X

ANEXO 1

TERMO DE AUTORIZACAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA
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BACHARELADO matriculaﬂ”d?-‘“.NQg,WlPtelefone: 6.9 9568~ F774
C'ma“c%;LbAQM_QP_gQ.AA.;EO 500 Uobcoal . Cenan na qualidade de
titular dos direitos autorais. em consonancia com a Lei n°9.610/98 (Lei dos Direitos do autor),
autorizo a Pontificia Universidade Catdlica de Gois (PUC Goias) a disponibilizar o Trabalho
de Conclusdo de Curso intitulado GINASTICA LABORAL NA PREVENCAO DE LER E
DORT E MANUTENCAO DO ESTADO SAUDAVEL DE COLABORADORES DO

TELEMARKETING, gratuitamente. sem ressarcimento dos direitos autorais, por 5 (cinco) anos,
‘me permissdes do documento, ¢m meio eletronico, na rede mundial de computadores, no

o especificado (Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG); Som (WAVE, MPEG, AIFF,

confor
format
SND)e, V
impressao
graduagdo da PUC Goids.

ideo (MPEG. MWV, AVI. QT)e, outros, especificos da area; para fins de leitura e/ou

pela internet, @ titulo de divulgagdo da produgdo cientifica gerada nos cursos de

Goiania, 21 de junho de 2022.

Nome completo do autor: FABIANO PEREIRA DOS SANTOS
'70(\,3__9“.'.«\;\ A a&n&\‘ >

Assinatura do(s) autor(es):—
entador: ANDREA CINTIA DA SILVA

é~

orl

Nome completo do professor-

Assinatura do proi'essor-orlentador:

Goiania, 21 de dezembro de 2022.




