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APRESENTACAO

Os Programas de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho vém
ganhando um expressivo e progressivo destaque nos dias de hoje,
bem como se constituindo num importante foco de interesse para

empresarios, executivos de recursos humanos e profissionais de satde.

Pode-se definir um programa de exercicios fisicos no ambiente
de trabalho como um conjunto de atividades fisicas planejadas,
desenvolvidas e realizadas durante o expediente de laboral, com foco

em melhorar a disposicdo dos funcionarios.

Tem como objetivo auxiliar no combate ao desgaste fisico e
mental originado por esforgos excessivos ou repetitivos no ambiente
corporativo, visando aumentar a produtividade, reduzir o absenteismo

e a rotatividade.

Nesse livro o Prof. Rafael Cunha Laux, agrega os paradigmas
de cientificidade e rigor de sua formacdo académica, a sua
experiéncia de “chdo de fabrica”, criando as condigdes ideias de

desenvolvimento do tema.

A obra Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho
(PEFAT): uma Atualizagdo dos Tradicionais Programas de Gindstica

Laboral é a materializacdo das condicionantes jé apresentadas.

Constituida pelos seguintes capitulos: Background sobre

Programas de Promocao da Sautde do Trabalhador (PPST) e Programas



de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT); Resultados;
Etapas para implementacdo; Planejamento didético-pedagdgico e
Consideracbes finais; a publicacdo se constitui em imprescindivel
fonte de consulta para todos aqueles que desejem ingressar em tao
promissor mercado laboral, ou para aqueles que pretendam aprimorar
suas intervencdes de programas de promocdo da saide ou de

exercicios fisicos no ambiente de trabalho.

Transcendendo a proposta de um manual pratico ou de um
ensaio académico, o livro agrega toda a experiéncia pratica do autor,

sem deixar de atender as exigéncias de qualidade cientifica.

Trata-se, portanto, de uma obra indispensdvel tanto para
iniciantes que desejem ingressar nesse segmento de mercado de
trabalho, como para profissionais experientes, que desejem aprimorar e
oxigenar suas praticas laborais, sempre associando a qualidade técnica

do embasamento tedrico, com a indispensavel experiéncia pratica.

N

Lhes convido para se dedicarem a leitura dessa importante

contribuicdo tedrico-pratica do prof. Rafael.

Como sempre digo: Teoria sem pratica é demagogia. Prética

sem teoria € loteria.

Estélio H. H. Dantas, Ph.D.

PPg Enfermagem e Biociéncias — UNIRIO
PPg Salde e Ambiente — UNIT
Presidente de Honra da IHMN

')



PREFACIO

A Educacdo Fisica é uma profissdo extremamente dindmica
por sua esséncia e os profissionais mais atuantes dessa drea se
caracterizam por esse perfil. Dentro dos avangos observados no
mundo da Motricidade Humana, percebemos que algumas dreas
em especifico mereceriam uma revisdo aprofundada e uma oferta
de alternativa ao que estava posto. Para que essa agao ocorresse, a
chegada de novos pesquisadores, com método apurado, desejo de

revisdo do status e pensamento inovador se fazia necessaria.

A obra que aqui contemplamos, apresenta esse conjunto de
informacdes, ou seja, dinamicidade, método, inovacdo e proposta
de intervencdo com resultados comprovados. Assim € essa
producado do competente Professor Rafael Cunha Laux, conceitos
bem revisados, estado do cendrio analisado, proposta de acdo

estruturada e perspectiva de resultados parametrizados.

Os profissionais de Educacao Fisica e dreas afins, tem agora
nas maos uma publicacao de consulta constante e planejamento para
implantagao nos mais diversos setores do trabalho. Nesse sentido,
vale salientar a caréncia encontrada, até ent3o, de publicacdes com
tal qualidade, mas que agora comecam a ser sanadas pelo que, a

partir de hoje vocé vai comecar a ler.

Tenho certeza de que, por acompanhar a construcao

do curriculo académico e profissional do autor, teremos, um



ponto de partida ainda mais sdélido para o pensamento sobre as
acbes referentes a Programas de Exercicios Fisicos no Ambiente
de Trabalho, pois, certamente, os que dessa obra fizerem uso,

encontrarao os resultados que buscam no prazo adequado.

E tempo de transformar positivamente o ambiente de trabalho
e, para tanto, recomendo fortemente seguir um bom conselho:
Forme-se com os cldssicos e intervenha com a inovacao. Esse livro
é a soma e, ao mesmo tempo, o resumo do conselho anterior, pois
o Professor Rafael Cunha Laux traz esses dois mundos em uma
redacdo fluida sé, o que permite acessar as informacées de base, a
novidade e para onde aponta o futuro dos Programas de Exercicios

Fisicos no Ambiente de Trabalho.

Boa leitura e boas intervengoes!

Prof. Dr. Rudy José Nodari Janior
Profissional de Educacao Fisica

Mestre e Doutor em Ciéncias da Salde
Pés-Doutor em Individualidade Bioldgica
Diretor Cientifico da Salus Dermatoglifia




Rafael Cunha Laux

BACKGROUND SOBRE
PROGRAMAS DE
PROMOCAO DA SAUDE DO
TRABALHADOR (PPST) E
PROGRAMAS DE EXERCICIO
FISICO NO AMBIENTE DE
TRABALHO (PEFAT)

i

As atividades laborais estdo cada vez mais ocupando um
importante espaco na jornada didria das pessoas, fator este que
pode ser visto como o principal causador de males mentais e fisicos
relacionados ao trabalho (MEZZOMO; CONTREIRA; CORAZZA,
2010). Contudo, algumas empresas se preocupam somente com
riscos laborais relacionados a exposigdo do funciondrio a agentes
bioldgicos, quimicos e fisicos, esquecendo dos fatores psicossociais

envolvidos no trabalho, fato justificado pela dificuldade de

compreensao e de mensuracao dos elementos psicoldgicos e sociais

(CARUGNO et al.,, 2012).

Sintomas oriundos desses fatores psicossociais apresentam
manifestacbes de ordem fisica e psicolégica, como o cansaco
fisico ou mental, a fadiga, o estresse e a sobrecarga fisica e mental
(SADIR; BIGNOTTO; LIPP, 2010), contribuindo para o aumento da
incidéncia de doencas referentes aos Disturbios Osteomusculares

Relacionados ao Trabalho (DORT). Outros fatores que contribuem

X Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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para o aumento das DORT s3o: trabalho fisico pesado, tabagismo e

alto indice de massa corporal (COSTA; VIEIRA, 2010).

Em algumas atividades laborais, como a administrativa, o
risco de doencas relacionadas ao sedentarismo aumenta, pela
caracteristica da profissdo, ja que o sujeito passa muito tempo na
posicao sentada (VARGAS; PILATTI; GUTIERREZ, 2013). Esse
motivo contribui para aumentar a predominéncia de dores na regido

do pescoco nessa categoria profissional (VILJANEN et al., 2003).

Diante desse cendrio de aumento de doencas ocupacionais,
as empresas vém percebendo a necessidade de investir na
intervencdo primdria na salde do trabalhador, criando programas
de qualidade de vida, tanto para melhorar o ambiente de trabalho
quanto para promover hdbitos sauddveis aos colaboradores da
empresa (ALVES, 2011). Com o intuito de auxiliar na promocao de
salde nas empresas, existem, no Brasil, documentos norteadores,
como a Portaria Nacional de Promocao de Saldde (PNPS) (BRASIL,
2014), que foi criada para contribuir na satdde por meio do conceito

ampliado de salde, seja no dmbito individual ou coletivo.

Além disso, é necessdrio destacar a diferenca entre prevencao
e promogao, para que o enfoque do projeto educacional na empresa
nao seja apenas em aspectos direcionados a cuidados para nao ter
a doenca, mas sim para o desenvolvimento de hébitos favordveis a
salde (CZERESNIA, 1999, 2003). Pensando nessas caracteristicas
e na importancia da promocdo de salde, inUmeros empresarios
investem em Programas de Promocédo da Saude do Trabalhador -

PPST (MARTINS; MICHELS, 2003).

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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Os PPST podem ser compostos por diversos pequenos
programas com o intuito de melhorar a qualidade de vida do
trabalhador. Entre eles podemos destacar as agoes que possibilitem:
i) melhorar a comunicacgao dos itens que compdem o programa para
todos os trabalhadores da empresa; ii) promover a salde, a higiene
e a seguranga; iii) combater o tabagismo; iv) viabilizar exames
médicos; v) promover praticas de gerenciamento e sistemas de
monitoramento; vi) implementar estratégias de treinamento; vii)
conscientizar sobre alimentacdo sauddvel/nutricio; viii) combater o
alcoolismo; ix) estimular a pratica de exercicio fisico; x) possibilitar
momentos para diminuicdo do estresse/ oferecer suporte aos
trabalhadores; xi) orientar sobre a salde sexual; e xii) proporcionar
praticas verdes, atividades que envolvam a natureza (MARTINS;

MICHELS, 2003).

Esses PPST podem conter ou ndo programas com exercicio
fisico, sendo a importancia destes evidenciada pela literatura,
visto que um nivel adequado de pratica de atividade fisica, além
de proporcionar a melhoria de fungdes neuromusculares e
cardiorrespiratérios, também propicia beneficios para a funcéo
cerebral. Isso ocorre pela melhora do fluxo sanguineo e da
oxigenacao tecidual de células nervosas, prevenindo ou diminuindo

as chances de doengas psicoldgicas (CAMPOS et al., 2019).

Entre as formas de oferta dos programas exercicio fisico
nos PPST estdo os convénios com empresas da drea fitness, como
academias e clubes, para promover o exercicio fora do ambiente de
trabalho ou dentro da prépria empresa. No momento de implantacdo

7

de um desses programas pelo gestor, é necessario que sejam

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):

11



12

Rafael Cunha Laux

analisados a realidade e o motivo para a insercao deste servico
naquele ambiente. Se o objetivo é melhorar o nivel de atividade
fisica dos funciondrios, ambos os programas sido adequados. No
entanto, se o objetivo estd voltado para a diminuicdo dos maleficios
gerados pelo trabalho, a recomendacédo € a de que o programa seja

realizado no préprio ambiente laboral.

Dentre esses programas de exercicio fisico no préprio
ambiente de trabalho, destaca-se o Programa de Exercicio Fisico
no Ambiente de Trabalho - PEFAT (LAUX; CORAZZA; ANDRADE,
2018). Uma das vantagens desse método, comparado com o
programa tradicional de Gindstica Laboral, é a curta duracédo das
sessOes de treinamento, resultando na redugao do tempo que o

funcionario ficard na intervencao (LAUX, 2017, 2019).

Um dos primeiros relatos do PEFAT é na pesquisa de Laux
et al. (2016), na qual teve-se como objetivo investigar a reducao
de atestados médicos apds um periodo de aplicagdo do PEFAT. A
descricdo completa do método pode ser encontrada na Dissertacéo
de Laux (2016) e no artigo de Laux, Corazza e Andrade (2018)

publicado na Revista Brasileira de Medicina do Esporte®.

Mas, para auxiliar na aplicacdo do método PEFAT, é necessdrio
haver uma descrigdo mais aprofundada, abordando elementos
da periodizagao deste tipo de treinamento. Possibilitando ao

Profissional de Educacdo Fisica a aplicacdo do PEFAT de forma

1 Método PEFAT anteriormente publicado na Revista Brasileira de Medicina do
Esporte: LAUX, Rafael Cunha; CORAZZA, Sara Teresinha; ANDRADE, Alexandro.
WORKPLACE PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM: AN INTERVENTION PROPOSAL.
Rev Bras Med Esporte, S3o Paulo, v. 24, n. 3, p. 238-242, May 2018. Disponivel em:
https://doi.org/10.1590/1517-869220182403179971.

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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eficaz e com amparo cientifico. Para isso, este livro estd organizado

em seis partes:

I) Background sobre Programas de Promog¢do da Saude do
Trabalhador e Programas de Exercicio Fisico no Ambiente
de Trabalho;

Il) Resultados comprovados do PEFAT;

[l) Etapas para implementacdo do PEFAT;

IV) Planejamento didatico-pedagdgico do PEFAT;
V) Relatdrios do PEFAT;

VI) Consideracoes finais sobre a aplicacao do PEFAT.

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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RESULTADOS COMPROVADOS
DO PEFAT

Além da economia de tempo durante a aplicacdo do PEFAT,
pode-se destacar a melhoria em varios aspectos com sessdes entre
8 e 15 minutos, realizadas duas ou trés vezes por semana. Entre os

beneficios do PEFAT encontram-se:

Reducao dos atestados médicos por doencas sistémicas
e osteomusculares (LAUX et al,, 2016), diminuindo o custo com

assisténcia médica.

Esse fato foi evidenciado no artigo “Programa de Gindstica
Laboral e a Reducdo de Atestados Médicos”, no qual os autores
tiveram como objetivo analisar a influéncia de um PEFAT na reducéo
da quantidade de atestados de uma empresa de tratamento de
residuos industriais. Participaram do estudo 31 colaboradores da
empresa, sendo 22 do sexo masculino e 9 do sexo feminino, com
idade média de 32,48+8,28 anos. Todos os dados foram coletados
por meio do prontudrio dos participantes. O PEFAT foi desenvolvido
duas vezes na semana durante 12 meses continuos. Os resultados
apontamumadiminuicao na quantidade total de atestados (51,52%),
por doencas sistémicas (43,48%) e por doengas osteomusculares
(55,56%) no periodo de desenvolvimento do programa de exercicio
fisico. Conclui-se, portanto, que a intervencao com exercicios fisicos
no ambiente de trabalho diminuiu a quantidade de atestado dos

colaboradores da empresa.

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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Gréfico 1 - Comparagdo entre os afastamentos por atestados médios no
periodo com e sem PEFAT
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Fonte: Laux et al. (2016).

@ LAUX et al., 2016

Diminuicao da ansiedade (LAUX et al., 2018), melhorando

o ambiente de trabalho e diminuindo problemas psicossomaticos.

16 Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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O artigo que constatou essa diminuicao da ansiedade
foi “Efeito de um Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de
Trabalho Sobre a Ansiedade”, em que os autores tiveram como
objetivo a verificagao do efeito de um PEFAT sobre a ansiedade
dos colaboradores técnicos administrativos de uma universidade
publica. Participaram 36 sujeitos com idade média de 33,81+1,45
anos, enquadrados como sedentdrios ou insuficientemente ativos
pelo Questiondrio Internacional de Atividade Fisica versdo VIl
reduzida. A ansiedade dos sujeitos foi avaliada por meio do Inventdrio
de Ansiedade de Beck — Bai. O PEFAT foi desenvolvido utilizando
exercicios de flexionamento, reforco muscular, relaxamento e
alongamento. Cada aula teve duracdo de 10 minutos, trés vezes
por semana em um periodo de 12 semanas, totalizando 36 aulas
(6 horas de atividades). Os resultados apontaram uma diminuigao
na ansiedade dos sujeitos na comparacdo entre pré e pds teste no
grupo experimental (p<0,010), sendo que nao ocorreu 0 mesmo no
grupo controle (p=0,348). Conclui-se, entao, que a intervengao com
exercicios fisicos no ambiente de trabalho melhorou na reducdo da

ansiedade dos colaboradores técnico-administrativos.

Tabela 1 - Nivel de ansiedade dos colaboradores da universidade

Grupo controle Grupo experimento p entre

Mediana (25-75) P Mediana (25-75) P grupo

Ansicdage PTé 900(6.00-12.50) 8,50(1,75-18,00) 0,800
"S": ade 0,348 0,010*

(pontos) Pés 9,50 (4,00-17,50) 4,00 (1,65-10,00) 0,049#

Fonte: Laux et al. (2018).
"p<0,05 no teste de Wilcoxon; #p<0,05 no teste Mann Whitney.

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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@ LAUX et al., 2018

Melhora do Tempo de Reacao simples e de escolha (LAUX,

2016; LAUX; CORAZZA, 2019), diminuindo o risco de acidente e

aumentando a produtividade.

Essa melhora do tempo de reagao foi evidenciada no artigo
“Improvement of reaction time after a workplace physical activity
intervention”, no qual os autores tiveram como objetivo verificar os
efeitos do PEFAT sobre o tempo de reacao simples e de escolha
em servidores publicos de uma universidade. Participaram 26
sujeitos de ambos os sexos e fisicamente inativos, com idade
média de 29,62+6,47 anos, que foram submetidos a um programa
de 36 sessdes com exercicios fisicos no ambiente de trabalho,
distribuidas em trés vezes por semana durante doze semanas.
Foram avaliados, antes e apds a intervencao, o tempo de reacdo
simples (TRS) e o tempo de reacdo de escolha (TRE) através do
Vienna Test System®. Os resultados foram apresentados em: |)
tempo de reacao, Il) tempo de movimento e Ill) tempo de resposta.
As andlises estatisticas descritivas e inferenciais foram realizadas
utilizando-se o programa estatistico SPSS® (versdo 21.0 para

Windows), com grau de significdncia de 5%. Ao observar as

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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variaveis do TRS e TRE antes e apds o experimento, verificou-
se no grupo experimental melhora no tempo de reacao, tempo
de movimento e tempo de resposta, o que nao ocorreu No grupo
controle. Conclui-se que PEFAT foi capaz de reduzir o TRS e TRE

do grupo experimental.

Tabela 2 - Resultados do tempo de Reagao Simples

Grupo controle p Grupo experimental P p entre
M + DP M+ DP grupo
Pré  314,23+58,57 352,38+52,46 0,09b
Tempo de 025a <0,01a*
reacdo (mis) Pés 320,54+51,52 319,69+49,60 0,97b
Tempo Pré  206,00+59,03 211,00+48,76 0,82b
movimento 0,82a <0,01a*
(mls) Pés  208,62+49,45 155,31+40,46 <0,01b#
Tempo de Pré 520,20+104,40 563,40+77,30 0,24b
Resposta 0,52a <0,01a*
(mls) Pés  529,20+90,10 475,00+79,00 0,12b

Fonte: Laux (2016); Laux e Corazza (2019).
*p<0,05; ateste t pareado; bteste t.

Legenda: M (média); DP (desvio padrdo); P (valor estatistico dos testes
realizados); MLS (milésimos de segundo).

Tabela 3 - Resultados do tempo de Reacao de Escolha

Grupo controle P Grupo experimental P p entre
M+ DP M DP grupo
Tempo de Pré  451,54+7127 0088 473,62+67,82 010" 0,43b
reagdo (mls)  pgs  421,46+84,83 437,46+75,95 0,62b
Tempo Pré  22069:61,18 229,15+48,59 0,70b
movimento 091a <0,01a*
(mls) Pés  222,15:62,71 179,38+45,67 0,06b
Pré  672,23+119,40 702,77+90,50 0,47b
Tempo de 0,17a <0,01a*
Resposta (mls)  pgs  643,62+131,85 616,85+103,80 057b

Fonte: Laux (2016); Laux e Corazza (2019).
"p<0,05; *teste t pareado; Pteste t.

Legenda: M (média); DP (desvio padrdo); P (valor estatistico dos testes
realizados); MLS (milésimos de segundo).

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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@ o

Diminuicao dos componentes negativos do humor
(LAUX, 2016; LAUX et al, 2020, 2021), contribuindo com a
melhora do ambiente de trabalho e com a diminuicao de problemas

psicossomaticos.

O primeiro estudo que sustenta essa diminuicao dos componentes
negativos do humor é “Effect of a session of the workplace physical activity
program on mood”. Os autores tiveram como objetivo verificar o efeito de
uma sessao de PEFAT sobre o estado de humor dos colaboradores de
uma universidade comunitdria de Chapecd. Participaram 19 sujeitos de
ambos os sexos e com idade média de 29,4+6,87 anos. Foi utilizado a
escala de estado de humor de Brunel (Brums) para analisar o estado de
humor dos participantes em trés periodos: i) controle, uma semana antes
da intervenco; i) pré-intervencao; e iii) pds-intervencdo. A intervencdo
teve duracao de 10 minutos utilizando a proposta do PEFAT. Os dados
foram analisados de forma descritiva e inferencial. Foi observado uma
diminuicao da tensao, da depressao, da raiva, da fadiga e da confusao
mental e um aumento do vigor apds a sessdo do PEFAT. Conclui-se que
o PEFAT foi efetivo para melhora do estado de humor dos colaboradores

da universidade.

Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho (PEFAT):
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Tabela 4 - Comparacgdo do estado de humo entre os trés periodos

Média (Dp)
CONTROL PRE POST P
TENSAO 374 (3,12) 395 (272) 2,00 (1,95) aib <0,01
DEPRESSAO 263 (3:39) 216 (271) 0,68 (1,49) a;b <0,01
RAIVA 1,68 (2,11) 1,11 (1,63) 0,05 (0.22) &b <0,01
VIGOR 7.16 (2.32) 6,89 (2.81) 8,11 (2,55) 0,04
FATIGA 474 (336) 379 (333) 1,53 (1,90) ab <0,01
CONFUSAO MENTAL 2,89 (2,88) 2,58 (2,81) 095 (2,16) ab <0,01

Fonte: Laux et al. (2020).
2 diferenca com o controle, ? diferenca com o pré-intervencao.

O outro artigo que afirma essa mudancga no estado de humor
é o “Efeito agudo do exercicio fisico sobre o estado de humor no
ambiente de trabalho”, no qual os autores tiveram como objetivo
verificar os efeitos de uma sessao do PEFAT sobre o estado de
humor de servidores publicos de uma universidade. Para tanto,
vinte e cinco sujeitos de ambos os sexos e fisicamente inativos,
com idade média de 32,16+9,64 anos, foram submetidos a uma
sessdo de dez minutos de exercicio fisico no ambiente de trabalho.
As avaliacées do humor foram realizadas por meio do questiondrio

de humor de Brunel, em trés periodos: i) uma semana antes da
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intervencao (caracterizada como controle); ii) imediatamente antes
a sessdo de exercicio fisico; e iii) logo apds a sessdo. As andlises
estatisticas descritiva e inferencial foram realizadas utilizando
o software SPSS® (versao 21.0 para Windows), com grau de
significancia de 5%. Observou-se que ndo houve mudanga entre
o estado de humor no periodo controle e pré intervencio. Na
comparacao entre pré e pds avaliacdo observou-se manutencdo no
aspecto vigor e uma diminui¢cdao dos sintomas de tensao (p<0,01),
de raiva (p=0,02), de fadiga (p<0,01), e depressao (p<0,01) e de
confusdo mental (p<0,01). Uma sessdo do programa de exercicios
fisicos no ambiente de trabalho produziu efeito agudo positivo no

humor de servidores publicos no ambiente de trabalho.

Tabela 5 - Comparacéao do estado de humor no periodo de controle, pré e
pds-intervencdo

Grupo de estudo (n=25)

Média + DP P
CONTROLE 3,16 +3.05
TENSAO PRE 2,52 +2,36 <0,01
POS 124 +183%b
CONTROLE 136+173
DEPRESSAO PRE 152+ 1,64 <0,01
POS 0,76 +1,42
CONTROLE 0,84 +0,99
RAIVA PRE 0,80+ 1,29 <0,01
POS 0,12 +0,44%b
CONTROLE 8,40 3,03
VIGOR PRE 828+261 <001
POS 892 3,32
CONTROLE 396+3,78
FADIGA PRE 4,16+ 3,69 <0,01
POS 2,56 +3,40%b
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Grupo de estudo (n=25)

p
Média + DP
CONTROLE 172+1,74
CONFUSAO :
MENTAL PRE 152 +158 <0,01
POS 0,52 +0,87%b

Fonte: Laux (2016); Laux et al. (2021).
2 diferenca com o controle, ® diferenca com a pré-avaliacéo.

Melhora da motivacdo para a pratica de atividade fisica,

nas varidveis de motivacio intrinseca e introjetada (VARGAS, 2021).

O estudo “O efeito de um programa de exercicio fisico no
ambiente de trabalho sobre a motivacdo para a pratica da atividade
fisica” sob minha orientacdo, teve como objetivo verificar o efeito
do PEFAT sobre a motivacdo para a prdtica de atividade fisica
de funciondrios técnicos administrativos de uma universidade.
Participaram da pesquisa 18 participantes inativos fisicamente de
ambos os sexos, com idade média de 30,69+5,86 anos. A intervencéo
constituiu de 36 sessdo, de dez minutos de exercicio fisico no
ambiente de trabalho, divididos em trés sessdes semanais durante 12

semanas. A avaliagdo da motivagao foi feita por meio do Questiondrio
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Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ 3), aplicado
no periodo pré e pds-intervencdo. Os dados foram analisados
utilizando o SPSS® para Windows® versao 21.0. Os resultados
evidenciaram um aumento no dominio da Motivacido de Regulacéo
Introjetada (p=0,0047) e da Motivacdo Intrinseca (p=0,0263) entre os
momentos pré e pds-intervencdo no grupo experimental. Porém no
grupo controle nao ocorreu nenhuma mudanca no perfil motivacional
dos participantes. Conclui-se que o programa foi efetivo para a
modificacdo da motivacdo dos seus praticantes nas varidveis de

motivacdo de regulacdo introjetada e motivacao Intrinseca, o que ndo

Rafael Cunha Laux

ocorreu no grupo controle.

Tabela 6 - Resultados dos dominios do BREQ-3

Grupo

Grupo Controle . Entre os
s Experimental
(n=9) p (n=9) p grupos
m(dp) midp) P
Pré  0,14(031) 0,47(0,76) 0,5025¢
Amotivagdo 0,7366¢ 0,5390c
Pés  0,11(0,18) 0,44(0,41) 0,0717¢
< Pré 1,06(0,81) 1,67(1,02) 0,2278a
Regulacso 0,8627a 0,3706a
Externa Pés  1,11(075) 1,92(1,27) 01127a
5 Pré 1,93(1,14) 1,33(0,85) 0,2966a
Regulacao 0,7052a 0,0047*a
Introjetada Pés  2,04(0,77) 2,41(0,89) 0,3835a
5 Pré  3,06(0,64) 2,53(0,71) 0,1667¢
Regulacso 0,8891a 0,6219¢
Identificada Pés  3,08(0,67) 2,81(0,39) 0,3517a
5 Pré  2,22(0,65) 1,69(1,05) 0,2891a
Regulacdo 0,863% 0,6811a
Integrada Pés  2,17(0,96) 1,83(0,99) 0,5060a
L Pré  3,11(0,75) 2,06(1,13) 0,0684a
:‘:frf,::;agf; 0,9019a 0,0263*a
Pés  3,08(0,75) 2,67(0,94) 0,2815a

Fonte: Vargas (2021).

Legenda: n=: nimero de participantes; m: média; dp: desvio-padrao; p:

valor de p; & Teste Mann Whitney; 2 Teste T pareado; *: p<0,05;
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Mas o PEFAT nao se mostrou eficaz para mudancas em outras
varidveis mais complexa, como a qualidade de vida (BACKES et al.,
2021) e a qualidade de sono (LANZARINI et al., 2021). Esse fato
é importante para refletirmos e pensarmos em formular um PPST
ndo somente com exercicio fisico, mas também com outros tipo de
intervencdo, como gincanas integrativas e acoes voltadas a salde

do colaborador.

O resultado negativo para a influéncia do PEFAT na qualidade
de vida foi encontrado no artigo “Effect of a workplace physical
activity program on quality of life”, no qual os autores tiveram como
objetivo avaliar o efeito do PEFAT sobre a qualidade de vida (QV)
dos colaboradores técnicos administrativos de uma universidade
publica. Participaram da pesquisa 26 servidores sedentdrios ou
insuficientemente ativos avaliados pelos critérios do Questiondrio
Internacional de Atividade Fisica, divididos em grupo experimental
e controle. Para avaliar a QV foi aplicado o questionario WHOQOL-
bref. A intervencdo foi realizada com sessbées de 10 minutos, trés
vezes por semana, durante 12 semanas, totalizando 36 aulas com

exercicios ou 6 horas. Para andlise de dados utilizou estatistica
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descritiva e inferencial. N3o se observou diferenca na andlise das
facetas de cada dominio de QV (Geral, Relagdes Sociais, Psicoldgico,
Fisico e Meio Ambiente) apds a intervencdo entre os grupos. Conclui-
se que o PEFAT neste formato nao foi suficiente para alterar a QV
dos funciondrios técnicos administrativos, ja que a QV é um termo
complexo, sendo necessdria a combinagdo de outros programas para

um resultado positivo.

Tabela 7 - Diferencgas entre as facetas de cada dominio do WHOQOL-
bref em técnicos administrativos

Dominios Controle Experimental p

Pré m (dp) Pés m (dp) Pré m (dp) Pds m (dp)
Geral 64,4(15,2) 60,6(24,4) 55,8(22,0) 62,5(21,0) 0,406a
RelagGes sociais 64,7(16,0) 73,7(13,1) 58,3(12,3) 72,4(15,0) 0,023a
Psicolégico 59,9(10,6) 57,4(12,9) 57,7(13,7) 61,5(11,3) 0,277b |
Fisico 56,0(10,5) 58,8(7,7) 54,1(8.2) 51,6(9,4) 0,505b 1
Meio ambiente 63,9(10,4) 66,3(8,5) 62,7(7,8) 67,1(8,4) 0,336b

Fonte: Backes et al. (2021).
Legenda: *Friedman teste; = Anova; m= Média; dp= Desvio Padrao.
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Na qualidade do sono, o estudo demostrou que o PEFAT
ndo ¢ eficiente para a melhora da qualidade do sono foi o “Efeitos
de um Programa de Exercicios Fisicos no Ambiente de Trabalho
Sobre a Qualidade do Sono de Funciondrios de uma Universidade
Federal de Santa Catarina” o qual os autores objetivaram verificar
os efeitos do PEFAT sobre a qualidade de sono de funciondrios
técnicos administrativos de uma Universidade Federal de Santa
Catarina. Participaram 26 sujeitos com idade média de 30,49 anos,
enquadrados como sedentdrios ou insuficientemente ativos pelo
Questiondrio Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) versdo VIII
reduzida. A qualidade do sono foi avaliada por meio do questiondrio
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) versao curta. O PEFAT
foi desenvolvido utilizando exercicios de flexionamento, reforco
muscular, relaxamento e alongamento. Cada aula teve duracao de
10 minutos, trés vezes por semana em um periodo de 12 semanas
concluindo 36 aulas (seis horas de atividades). Para a andlise dos
dados foi utilizado estatistica descritiva e inferencial. Como resultado
verificou-se que nao houve diferenca na qualidade de sono entre os

grupos e entre os momentos pré e apds a intervencdo. Conclui-se

gue nao existe diferenca na qualidade de sono entre os grupos e os

momentos pré e pds-intervencao.

Tabela 8 - Diferencas entre as alteragdes no sono.

Dominios Controle Experimental P
Pré Pés Pré Pés
m(dp) m (dp) m(dp) m (dp)
PSQI Global 638(281) 692(4,17) 692(2,78) 569(1,84) 0.012°

Qualidade subjetivadosono ~ 092(0,64) 1,15(099) 1,46(088) 100(071) 0.117°
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Dominios Controle Experimental P
Pré Pés Pré Pés
m(dp) m (dp) m(dp) m (dp)
Laténcia do sono 069(0,85 085(1,28) 0,62(0,77) 038(051) 0.783°
Duragéo do sono 085(0,80) 069(0,75) 1,15(055) 0,69(0,75) 0.123°
Eficiéncia habitual do sono 2,08(1,44) 2,00(141) 138(1,56) 200(1,35) 0.378°
Alteracoes do sono 0,77(0,44) 0,77(0,60) 1,15(0,55) 1,15(0,38) 0.049°
;’s° de medicamentos para 008(028) 038(096) 0,00(0,00) 000000 0300
jormir
Disfuncgo diurna do sono 1,0000,71)  1,08(1,04) 1,15(090) 046(0,66) 0.048

Fonte: Lanzarini et al. (2021).

Legenda: *“A nova de medidas repetidas; °~Friedman teste; m= Média;
dp= Desvio Padrao; p<0,05.
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ETAPAS PARA
IMPLEMENTACAO DO PEFAT

Antes de iniciar as aulas dos PEFAT, é preciso elaborar um
plano de agdo no qual o Profissional de Educacao Fisica planejard suas
aulas, entdo conseguird fazer a periodizagdo ou o planejamento do
programa. Cada uma das seis etapas € importante na implementacao
e namanutengdo adequada do PEFAT. Ainda se destaca aimportancia
da avaliagao inicial do ambiente de trabalho, seja para identificar o
objetivo para realizar a periodizacao ou para elaborar a proposta de

venda do PEFAT.

A seguir, veremos as seis etapas para implementacao do PEFAT:

AVALIACAOQ DO AMBIENTE DE TRABALHO E
CARACTERISTICAS DOS FUNCIONARIOS

A avaliacdo é composta pela andlise do ambiente fisico de
trabalho para verificar se as aulas do programa serao realizadas
individualmente, por setor ou em grupos com varios setores. A
escolha das atividades e dos exercicios das aulas deve ser feita
observando aspectos como: a rotina da empresa; os uniformes ou
roupas utilizadas pelos trabalhadores; os postos de trabalho, para
identificar sobrecargas musculares e articulares; os prontudrios
dos funciondrios, com informacdes sobre o estado de salde; e o
diagndstico de dores ou incbmodos musculares e articulares, por

meio de uma avaliacao subjetiva (Figura 1).
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Figura 1 - Avaliacdo subjetiva de dor ou incbmodo muscular ou articular

PINTAR AS AREAS ONDE SENTE DOR
OU INCOMODO MUSCULAR / ARTICULAR

NOME:

DATA:__ /|

Fonte: Laux, Corazza e Andrade (2018).

OBJETIVOS DO PROGRAMA

O objetivo geral do programa e os objetivos especificos de cada
aula devem ser elencados levando-se em consideracao a avaliacao
realizada e a meta da instituicao contratante do programa. Os resultados
encontrados na avaliacdo do ambiente de trabalho e das caracteristicas
dos funciondrios trardo, por exemplo, informacdes para elaborar

objetivos para a compensacao de sobrecargas musculares identificadas
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e diminuicao de relato de dor. A finalidade que a instituicao busca com a
implantacao do programa, por sua vez, pode ter outros objetivos, como o
aumento da prética fisica dos funciondrios, a diminuicdo do absenteismo

e a melhora nas relacbes interpessoais.
DIVULGACAO

Apds avaliar o ambiente de trabalho e elaborar os objetivos,
deve-se divulgar o programa aos funciondarios por meio de palestras,
de conversas, de e-mails e/ou de cartazes, conforme a instituicdo
contratante considerar o mais adequado. Nesse contato, o trabalhador
receberd informacdes sobre aimportancia do programa, seus objetivos

e os beneficios consequentes ao seu trabalho e a sua vida cotidiana.
ELABORACAO E INICIO DAS AULAS

Somente nesse momento as aulas do programa deverao iniciar,
pois o profissional de educacdo fisica jd terd todas as informacdes

necessarias para elaborar e para ministrar as aulas do programa.

AVALIACAO

Na avaliacdo do programa deve-se reavaliar o ambiente de
trabalho, as caracteristicas dos funciondrios e os objetivos do programa,
além de verificar itens especificos como o nivel de interesse e a satisfacio
com o programa, das aulas (como se sente apds a aula, os exercicios, as
atividades e as musicas) e referente ao profissional que estd aplicando o

programa (postura e vocabuldrio utilizados durante as aulas).
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AJUSTES

Os ajustes no programa devem levar em consideracao
possiveis mudancas no ambiente de trabalho e nas caracteristicas dos
funcionarios, dos objetivos propostos e dos resultados da avaliagcdo

realizada.

Deve-se destacar no plano de acao que alguns itens precisam
ser avaliados continuamente para que o programa alcance as metas
desejadas, como por exemplo a elaboracdo e o inicio das aulas, a
avaliacao e os ajustes (Figura 2). A instituicdo contratante deve
receber do profissional que estd implantando o programa o plano de
acdo e, periodicamente, um relatério com os resultados das avaliacbes
propostas, bem como a frequéncia dos funciondrios e as sugestoes

para melhoria do programa.

Figura 2 - Ciclo continuo de avaliagdo do plano de acéo

Elaboracao
e inicio das
aulas

Avaliacao

Fonte: Laux, Corazza e Andrade (2018).
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PLANEJAMENTO DIDATICO-
PEDAGOGICO DO PEFAT

Entre os itens do plano de acdo, a elaboracio e o inicio das aulas é
a parte que precisa de maior atengao e conhecimentos do profissional que
estd implantando o programa. A proposta de “modernizagdo” dos PEFAT
divide a sessdo/aula em trés momentos, parte inicial com exercicios de
aquecimento, parte principal com exercicios compensatdrios e parte final

com exercicios de relaxamento.

Com o novo protocolo de intervencdo para os PEFAT obtém-se
mais liberdade na elaboracdo da aula, além de contemplar atividades
e exercicios que desenvolvam aspectos fisicos, mentais e sociais dos
trabalhadores, além de deixar o tempo da aula flexivel (de 8 a 15 minutos)
conforme a necessidade verificada na avaliacdo e o tempo disponibilizado

pela instituicdo para essa pratica (Figura 3).

Figura 3 - Estrutura da aula do Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de

Trabalho
Parte Principal Parte Principal Parte Final
(3 a 5 minutos) (4 a 6 minutos) (1 a 4 minutos)
2.a) Exercicios de 3.a) Exercicios de
- Flexionamento Relaxamento
1. Exercicios de
Aguecimento
2.b) Exercicios de 3.b) Exercicios de
Reforco Muscular Alongamento

Fonte: Laux, Corazza e Andrade (2018).

A seguir exploraremos um pouco mais sobre cada etapa da aula:
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1. Parte inicial (3 a 5 minutos): sdo enfatizados exercicios de
aquecimento com atividades lidicas, com o objetivo de aumentar a
frequéncia cardfaca e preparar o sistema osteomuscular para a parte
principal da aula, diminuindo o risco de lesdes. Além de proporcionar
momentos de descontragcdo e convivio social, que possibilitardo a
socializagao entre os sujeitos envolvidos. As atividades utilizadas nessa
parte da aula podem ser de simples estafetas com deslocamentos entre
cones, até atividades mais elaboradas, que podem ser encontradas
em livros de recreacdo e lazer. E importante que sejam destacados
os cuidados para evitar acidentes durante a pratica e proporcionar as

vivéncias motoras a todos os participantes.

2. Parte principal (4 a 6 minutos): o objetivo € a compensacao
dos esforcos e posturas que ocorrem durante a jornada laboral. Esta
parte pode ser composta de exercicios de flexionamento ou de reforco
muscular conforme o objetivo especifico da aula. A proporcdo de
aulas de reforco muscular e flexionamento dependera da avaliacdo
do ambiente de trabalho e do tipo de servico realizado, sugere-se

intercalar as sessbes que desenvolvam essas capacidades fisicas.

2.a) Exercicios de flexionamento: devem seguir uma sequéncia
I6gica para facilitar a aplicacdo por parte do professor e a execucéo do
proposto por parte do aluno. Os exercicios podem iniciar no sentido
céfalo-caudal ou préximo-distal, podem ser realizados individualmente
ou em dupla, de forma estdatica ou dindmica dependendo do objetivo
(énfase na capsular articular ou musculo) e com ou sem utilizacdo de

materiais. A quantidade de exercicio para cada grupo muscular deve
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ser escolhida de acordo com os resultados da avaliagao do ambiente
de trabalho e das caracteristicas dos funciondrios, sempre enfatizando

as regides com maiores dores ou sobrecargas.

2.b) Exercicios de reforco muscular: devem ser escolhidos
enfatizando a avaliagdo do ambiente de trabalho e das caracteristicas
dos funciondrios. Podendo ser realizados individualmente ou
em duplas, com ou sem uso de materiais e de forma dindmica ou
estdtica. Por exemplo, pode-se executar exercicios estdticos ou
dindmicos de abducado de braco ou flexdo de cotovelo com ou sem

utilizacao de bastoes.

3. Parte final (1 a 4 minutos): o objetivo é diminuir a frequéncia
cardiaca e proporcionar um momento que o sujeito relaxe para poder
voltar ao trabalho. Se na parte principal foram utilizados exercicios de
flexionamento, a opgdo final serdo exercicios de relaxamento, mas se
foram utilizados exercicios de reforco muscular na parte principal, a

escolha seguinte deve ser exercicios de alongamento.

3.a) Exercicios de relaxamento: podem ser feitos
individualmente, em duplas ou em grupo. Nessa parte da aula podem
ser realizados exercicios de respiracdo, como por exemplo, na posicdo
ortostdatica com os olhos fechados e com as maos em cima do abdémen,
o sujeito ird inspirar pelo nariz contando até cinco, segurar o ar por
trés segundos e soltd-lo devagar durante cinco segundos. Ou ainda,

exercicios de meditagcdo, massagem e dindmicas de grupo.

3.b) Exercicios de alongamento: devem ser escolhidos para

alongar e relaxar os grupos musculares que participaram dos exercicios
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de reforco muscular. Eles podem ser feitos individualmente ou em

duplas, de forma estdtica ou dindmica.

No quadro 1 sao apresentadas sugestoes de organizacao das

aulas/sessdes, de escolha das atividades e de exercicios.

Quadro 1 - Sugestdes de atividades e exercicios para as aulas dos PEFAT

Atividades

Parte da aula ..
ou Exercicios

Execucao

1. Uma folha de jornal serd entregue a cada
participante e serd utilizada como se fosse o “rabo
do macaco”, ao sinal do professor, os participantes
deverao circular no espaco determinado, tentando
pegar o “rabo” dos colegas e proteger o seu.
Podem ganhar ou o que pegar mais “rabos” ou
aquele que conseguir ficar com o seu “rabo”. 2. Os

1. Parte inicial Macaco sem sujeitos estardo dispostos em coluna, o primeiro
Tipo de rabo (1); deverd pegar uma bola de borracha e ird quicd-la
exercicio: driblar os em ziguezague entre os cones, voltar e entregar
. cones (2); a bola para o préximo colega realizar a tarefa,
Aquecimento. . X . " P
aquecimento assim sucessivamente. 3. Dispostos em circulo, os
Duracao: no lugar (3); sujeitos realizardo movimentos intercalando vdrias
De3ab e no ritmo da repeticoes de elevacdo de um joelho e de flexdo
minutos. musica (4). dos joelhos. 4. Os sujeitos estardo dispostos

livremente pela sala e realizardo movimentos de
abducéo e aducdo de pernas no ritmo da mdsica
(passo abre e fecha), o professor ird adicionar
mais alguns elementos quando os individuos
demostrarem certo dominio do passo anterior.
Alguns elementos que podem ser adicionados
sdo: bater palmas e elevacao frontal de bracos.

2?) I?arte Redio 1. Em pé, o sujeito ird realizar movimentos de
principal cer?/ical (1): flexao, extensao da cabeca e da cervical. 2. Na
Tipo de o~ ’ mesma posi¢do do exercicio anterior, o sujeito fard
- regiao do X ~ L
exercicio: . na horizontal aducdo de braco. 3. O sujeito com o
ombro (2); . A S X
. o tronco flexionado a frente realizard um movimento
Flexionamento. regido da = ’ - .
B coluna (3); de rotacdo lateral. 4. Em pé, o sujeito fard uma
Duracao: ! extensdo da coxa com a perna flexionada (todos
€ membro os exercicios com uma intensidade de trabalho
De4ab inferior (4). &
minutos. maxima).
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Atividades

Parte da aula .
ou Exercicios

Execucao

1. O sujeito ird manter os pés afastado lateralmente,
com os joelhos semiflexionados, e o tronco inclinado
a frente, nessa posicao, ele ird realizar a tracdo do

2.b) Parte bastdo na direcdo da cicatriz umbilical e retornar
principal Remada a posicdo original. 2. Mesma posi¢do do exercicio
Tipo de curvada (1), anterior, o sujeito realizard um movimento de
exercicio: crucifixo extensdo horizontal de ombro. 3. Sujeito em pé,
Reforco inverso (2), com os joelhos levemente flexionados, os bragos ao

elevagao longo do corpo e com um bastdo na mao (ou outro
muscular. . R . -

lateral (3), e material), realizar um movimento de abducdo de
Duracgo: agachamento ombro até o braco do individuo ficar na horizontal.
Ded4a6 (4). 4. Na posi¢do em pé, o sujeito ird manter um
minutos. afastamento dos membros inferiores um pouco maior

que a largura do ombro, iniciar uma decida projetando
o gliteo para trds, até atingir um angulo de 90° e
voltar para a posicao original.

3.a) Parte final 1. Em dupla, um dos sujeitos ficard sentado
. Massagem enquanto o outro realizard movimentos de

Tipo de sentado (1), massagens no ombro e nas costas. 2. Os sujeitos

exercicio: meditacdo sentados, de olhos fechados, receberdo comandos

Relaxamento. (2) e jogo para conseguir entrar em estado de relaxamento.

Duragio: do baldo 3. Os sujeitos estardo dispostos livremente na sala
(dindmica de e deverdo evitar que o seu baldo e os dos colegas

D‘? la4 grupo) (3). caiam chao utilizando somente a cabega como

minutos. “raquete”.

1. Em pé, o suijeito realizard o movimento de rotagdo

3.b) Parte final S:r?/lii;)l (1): da] cabfega. 2 /Na mesma posigé9 do exe!'cfcio anterior,

. x o individuo ird fazer uma abducao superior de braco
Tipo de FEQE ° d; . na horizontal. 3. Com o braco estendido, o sujeito ird
exercicio: ommroc(i )i fazer o movimento de extens3o e flexdo de punho
Alongamento. :ugr:ic;s ?;) com auxilio da outra méo. 4. Em pé, o sujeito projetard
Duracdo: regido da ! seu tronco para tras, fazendo uma extensdo para

. alongar a lombar. 5. Na mesma posigéo do exercicio
Dg la4 coluna (4); anterior, o individuo ird realizar uma adugdo da coxa
minutos. membro com a perna flexionada (intensidade de trabalho
inferior (5)29.

submdximo).

Fonte: Laux, Corazza e Andrade (2018).

Mas s6é montar aulas/sessdes “soltas” ndo basta, para garantir
os beneficios dos praticantes do PEFAT, o profissional precisa
elaborar seu planejamento anual (macrociclo), mensal (mesociclo) e

semanal/didrio (microciclo/sessdo de treino).
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No planejamento anual, que nao necessariamente precisa
ser organizado em 12 meses, como o exemplo do quadro 2, é
necessario destacar como vai ser o foco de cada aula em relagdo
ao conteldo principal (flexionamento com relaxamento muscular
ou reforco muscular com alongamento) e o objetivo geral do PEFAT

durante o periodo.

Quadro 2 - Modelo de periodizagdo anual (macrociclo)

LOGO DA EMPRESA PLANEJAMENTO ANUAL DO PEFAT NA EMPRESA XX

PRESTADORA DOS
SERVICOS DE PEFAT JANEIRO A SETEMBRO DE 2021

Contetido JAN | FEV |MAR | ABR | MAI JUL | AGO |SET

FLEXIONAMENTO COM
RELAXAMENTO

REFORCO MUSCULAR
COM ALONGAMENTO

OBJETIVO GERAL Prevencao de doencas Prevencao de doencas

Fonte: o autor (2022).

Destaca-se que no planejamento anual deve-se enfatizar
qual serd o conteldo, no exemplo do quadro 2 observa-se que
no més de janeiro optou-se pela aplicagdo de 50% de aulas com
o conteldo Flexionamento com relaxamento muscular e 50% com
reforco muscular com alongamento. No restante dos meses optou-
se por enfatizar mais um dos conteldos e isso € resultado da

avaliacao realizada na empresa.

Apds a periodizacdo anual, o profissional jd& pode iniciar a
elaboragao do planejamento mensal, o qual pode acontecer sempre

no inicio do més, para os proximos 30 dias ou no maximo para trés
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meses. Dessa maneira o profissional consegue identificar a aceitagao
dos exercicios pelos colaboradores da empresa e modificar o estilo de
aula para atender caracteristicas especificas da empresa e o objetivo

estipulado pela geréncia da empresa (quadro 3).

Quadro 3 - Modelo de periodizagao mensal (mesociclo)

Planejamento Mensal

JUNHO DE 2021 .

OBJETIVO GERAL DO MES: Prevencdo de doencas

CONTEUDO ENFATIZADO NO MES: Reforco muscular com alongamento

DIA DA ‘
SEMANA CARACTERISTICAS DA AULA
Tipo de aula: reforco ou flexionamento.
Sequnda- Grupos musculares priorizados: quais grupos musculares?
feirga Estilo de aplicacdo da aula: individual? Dupla?

Material: € hora de utilizar a criatividade. Muita variagdo de material.
Musica: vai usar? Qual estilo?

Tipo de aula: reforgo ou flexionamento.

Grupos musculares priorizados: quais grupos musculares?
Terca-feira Estilo de aplicacao da aula: individual? Dupla?

Material: é hora de utilizar a criatividade. Muita variacdo de material.
Musica: vai usar? Qual estilo?

Tipo de aula: reforgo ou flexionamento.

Grupos musculares priorizados: quais grupos musculares?
Quarta-feira | Estilo de aplicacao da aula: individual? Dupla?

Material: € hora de utilizar a criatividade. Muita variagdo de material.
Muisica: vai usar? Qual estilo?

Tipo de aula: reforgo ou flexionamento.

Grupos musculares priorizados: quais grupos musculares?
Quinta-feira | Estilo de aplicagao da aula: individual? Dupla?

Material: € hora de utilizar a criatividade. Muita variagdo de material.
Musica: vai usar? Qual estilo?

Tipo de aula: reforco ou flexionamento.

Grupos musculares priorizados: quais grupos musculares?
Sexta-feira | Estilo de aplicacao da aula: individual? Dupla?

Material: € hora de utilizar a criatividade. Muita variacado de material.
Musica: vai usar? Qual estilo?

Fonte: o autor (2022).

O planejamento mensal auxilia o Profissional de Educacao
Fisica na sua organizacdo pessoal, pois, nele é possivel a visualizacdo

dos materiais que ia serem utilizados, mdsicas a serem selecionadas
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ou até mesmo organizar o espaco no qual serd aplicada a sessdo da
aula. Neste momento do planejamento ainda n3o € precisa descrever

os exercicios que serdo utilizados.

Neste momento chegamos na elaboragao da aula propriamente
dita, que pode ser visualizada no quadro 4. Chegou o momento da
descricdo minuciosa dos exercicios, descrevendo cada aula. Sugiro
montar o seu repertdrio de exercicio e criar uma nomenclatura para

cada um deles, o que facilita a elaboracao da sessao de aula.

Quadro 4 -Modelo de periodizagdo semanal/didrio (microciclo/sess&o de treino)

Planejamento semanal
1* SEMANA DE JUNHO DE 2021

OBJETIVO GERAL DO MES: Prevencdo de doencas
CONTEUDO ENFATIZADO NO MES: Reforco muscular com alongamento

Dia da Descricdo detalhada da aula
semana
Parte Inicial Parte Principal Parte Final
(3 a 5 minutos): (4 a 6 minutos): (1 a 4 minutos):
Segunda- | Descricdo completa | Descricdo completada | Descricio completa da
feira dia da parte inicial parte principal parte final
A ]
Material: ex: Bola Material: ex: colchonete Mater!al. ex.sem
material
Parte Inicial Parte Principal Parte Final
(3 a 5 minutos): (4 a 6 minutos): (1 a 4 minutos):
Terca-feira | Descrigdo completa | Descricdo completada | Descricdo completa da
dia da parte inicial parte principal parte final
A )
Material: ex: Bola Material: ex: colchonete Mater!al. ex.sem
material
Parte Inicial Parte Principal Parte Final
(3 a 5 minutos): (4 a 6 minutos): (1 a 4 minutos):
Quarta- . . .
feira Descrigao completa | Descricao completa da | Descrigdo completa da
dia da parte inicial parte principal parte final
S oy
Material: ex: Bola Material: ex: colchonete Mater!al. ex-sem
material
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Planejamento semanal
1° SEMANA DE JUNHO DE 2021
OBJETIVO GERAL DO MES: Prevencdo de doengas
CONTEUDO ENFATIZADO NO MES: Refor¢co muscular com alongamento
Dia da Descricdo detalhada da aula
semana
Parte Inicial Parte Principal Parte Final
Quinta- (3 a 5 minutos): (4 a 6 minutos): (1 a 4 minutos):
feira Descrigdo completa | Descricdo completa da | Descricdo completa da
dia da parte inicial parte principal parte final
— Material: ex: sem
Material: ex: Bola Material: ex: colchonete S
material
Parte Inicial Parte Principal Parte Final
Sexta- (3 a 5 minutos): (4 a 6 minutos): (1 a 4 minutos):
feira Descrigao completa | Descricdo completa da | Descrigdo completa da
dia da parte inicial parte principal parte final
] oy
Material: ex: Bola Material: ex: colchonete Mater!al. ex.sem
material

Fonte: o autor (2022).

O método PEFAT j& permite na sua estrutura utilizar dindmicas
para integragao, conhecimento corporal ou com outros objetivos,
mas deve-se destacar que mesmo utilizando o método PEFAT,
pode-se sair da estrutura da aula algumas vezes durante o ano,
principalmente quando tem datas comemorativas que necessitam
dessa mudanca ou ainda quando é necessdrio desenvolver algo
pontual, como um dia de reflexdao sobre a autocobranca ou a
observacao das pequenas coisas boas que acontecem no nosso dia
a dia. O planejamento depois de elaborado deve ser arquivado com
as chamadas, relatdrios e outros documentos da empresa, para que

no futuro, se necessdrio, seja utilizado em audiéncias, comprovando

as atividades que eram aplicadas no PEFAT.
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RELATORIOS DO PEFAT

Agora que ja sabe o que é o PEFAT, seus benéficos, como
implantar ele na empresa e como prescrevé-lo, vocé precisara:
i) elaborar um projeto; ii) fazer um contrato; iii) registrar as
frequéncias dos colaboradores nas sessdes; e iv) construir um

relatério semestral ou anual das atividades.

i) Elaborar um projeto: se vocé recebeu uma ligacdo do
gestor de uma empresa que tem interesse em seu servigo, mas
nao sabe por onde comecar, nao se preocupe. A primeira coisa
a ser feita é o agendamento de uma visita na empresa para
diagnosticar o local. Assim, serd possivel acessar as informacoes
de quantidade de funciondrios, quantidades de turmas, tempo de
cada sessdo, tempo de deslocamento e logistica e objetivo que a
empresa deseja do PEFAT. Lembre-se que, na hora de calcular

o valor a ser cobrado da empresa, é necessdrio considerar, no

minimo, os seguintes itens:

1. Quantidade de horas que ird permanecer na empresa
por semana;

2. Quantidade de horas de planejamento semanal;

3. Quantidade de horas/tempo de deslocamento até a
empresa;
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4. Quantidade de combustivel consumido e manutengao
do meio de transporte;

5. Aquisigao de materiais para as atividades do PEFAT;

6. Quantidade de dias extras para avaliacbes e palestras
durante o ano;

7. Quantidade de uniformes, calcados e materiais de
consumo, como papel e caneta;

8. Valor para pagamento do Profissional de Educacao
Fisica (mesmo sendo vocé);

9. Percentual de imposto;
10. Férias e 13° saldrio diluidos nas cobrangas mensais;

11. E, também de grande importancia, o percentual de lucro.

O projeto ndo deve ser muito extenso, sendo aconselhdvel
no maximo quatro pdginas contendo o objetivo, a justificativa,

o método a ser utilizado, a quantidade de funciondrios

atendidos, o valor mensal com o indice de reajuste anual, as
responsabilidades contratuais, resultados esperados, servicos
opcionais, empresas que estao ou foram atendidas e o quadro

de horério.
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Figura 4 - Modelo de projeto de venda do PEFAT

ORCAMENTO PARA IMPLANTACAO DO PROGRAMA DE EXERCICIO FISICO NO
AMBIENTE DE TRABALHO (PEFAT) NA XXXXXX

Obijetivo:

Implantagio de um Programa de Exercicio Fisico no Ambiente de Trabalho
(PEFAT), visando uma melhora na qualidade de vida, na relagdo interpessoal e no
rendimento dos colaboradores.

Justificativa:

O PEFAT, utllizado pela Course Treinamentos, € um dos métodos para
aplicacdo de exercicio fisico no ambiente de trabalho'. Uma das vantagens desse
método e a curta duracdo das sessfes de freinamento, 0 que economiza tempo da
empresa®3.

Além dessa economia de tempo durante a aplicacdo do PEFAT, pode-se
destacar melhoria em vérios aspectos com sessdes enfre 8 e 15 minutos e com duas ou
trés sessbes vezes por semana. Entre os beneficios do PEFAT destaca-se:

v Redugio dos atestados médicos por doencas sistémicas e
oesteomusculares*, dminuindo o custo com assisténcia médica.

v Diminuigdo da ansiedade®, melhorando a ambiente de trabalho e diminuigdo
problemas psicossomaticos.

v Melhora do Tempo de Reagao simples e de escolha®”, diminuindo o risco de
acidente e aumentando a produtividade.

v Diminuigdo dos componentes negatives do humor™2, contribuindo com a
melhora do ambiente de trabalho e com a diminui¢3o de problemas psicossomaticos.

Reterénolas:

1. LAUX, R C.; CORAZZA, 3. T. | ANDRADE, A_ . WORKFLACE PHYSICAL ACTIVITY FROGRAM: AN INTERVENTION FROFOSAL. REVISTA
ERAZILEIFA DE MEDICIHA DO EXPORTE (ONLINE), v. 34, p 238-242, 2098,

2 LAUX, R C.. Physical Actty : Costr and Benefits. Intsrnational Fhycioal Medisine & Rshsbiitation Journal, v.
1, . -2, 2047

3LAUX, A ©.. Soiendfic production on workpiace physical acsviy IntervenSon programs: intervenson studies and their cutcomes. Inbemationa
Fhysisal Msdisine & Rehabilitation Journal, v_4, p. 156-159, 3098,

£ LALXY, R C.; PAGLIARI, P. ; EFFTING JUNIOR, J. V. ; CORAZZA, 5. T. . Programa de Gindzsica Labarsl = 3 Redugho se Atertagor Medicos,
Clencla & Trabajo [En linsai, v. 18, p. 130-123, 2015,

5. LAUX, R C.; HOFF, K.; ANTES, D. L ; CVIATEOVEKL A ; CORAZZA, & T. . Efeito de um Programa de Exerciclo Fisico no Amblente de Trabalho

Sobre 3 Ansiedade. CIENCIA & TRABAJO (EN LINER), v. 20, p. 80-83, 2045

5. LAUX, R C.; CORAZZA, 3. T. . IMFROVEMENT OF REACTION TIME AFTER A WORKFLACE FHYSICAL ACTIVITY INTERVENTION. REVISTA

ERAZILEIRA DE MEDICINA DO ESPORTE [ONLIKE) v. 25, p. 515-51%, 2012,

7.Laux RC.Stilos da Intervengdo com exerckios flzicos no amblente de frabalho sobre o lempo de reagho & o humor. Bestrado em Edusaglo
Universifade Federal de Santa Marta, Brazl, 2046 b 76.

8. LAUX, R C.; TASELA, B.A F.; ANTOMIO, D. 5. ; ZANMI, [ S%ect of a se3sion of the workpiace physical actvity program on mood. Intsrnational

Fhysisal Medisine & Rehabilitation Journal, v_5, p. 141-145, 3020,
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Obs.:
| Qualquer uma das partes podera cancelar a prestacdo do servico mediante a

Método de aplicagéo:

O PEFAT sera realizade da seguinte forma:

Local: no proprio posto de trabalho do funcionario.

Sessdes: § a 15 minutos conforme cronograma pré-estabelecido (Anexo A).
Distrbuicdo das turmas: os funcionarios serdo distrbuidos conforme a escala
fornecida pela empresa.

Conteldo das sessfes: estara relacionado com a funcio exercida na empresa.
Traje: o traje a ser utiizado podera ser o mesmo do trabalho.

Agentes: Todas as pessoas envolvidas no programa.

Professor: habilitado na area da Educacio Fisica e estagianos.

Numero de funcionarios:

Entre 30 e 45 colaboradores.

Estimativa de custo:

O custo sera de:

» KXKK,00 (XXXX reais) mensal, com nota fiscal.

Obs.: O professor ndo tera vinculo empregaticio com a empresa, e o transporte sera por
conta do contratado. O reajuste anual sera pelo IPC, o qual sera especificado no

contrato.

RESPONSABILIDADE DO CONTRATADO:

Manter um profissional de Educacdo Fisica:

Apresentar o nivel de participagdo nas aulas (mensal e relatorio anual);
Desenvolver palestra educativa inicial;

Fazer reunides com chefias (pedagogia introdutona).
Acompanhamento do progresso;

Suporte técnico;

Emitir nota ou recibo no ato do recebimento (conforme contrato).

Contratuais

notificagdo a outra parte, sem &nus adicionais para qualgquer parte. A rescisdo se
efetuara 30 dias calendario da data de aviso pela outra parte.

| Os horanos podem ser alterados conforme o andamento das sesfes para o seu

melhor aproveitamento.

| 0 orgamento tera validade de 30 dias a partir da data de recebimento.

46
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Resultados esperados:

Com base em fundamentacBes biclégicas sobre as adaptacbes do sistema
organico do homem ao estimulo, estima-se atingir resultados significativos apoés 3 (trés)
meses de implantagio do programa de promogdo de salde, consequentemente dando
inicio ao processo de obtencdo dos resultados pretendidos.

SERVIGOS OPCIONAIS QUE O CLIENTE PODERA CONTRATAR
SEPARADAMENTE OU INCLUIR NO PACOTE

Avaliagdo Fisica (IMC, peso, estatura e Press3o Arterial);

Palestras extras;

Gincanas;

Atividades recreativas em geral (sem material incluso).

Palestra sobre temas da drea de Educacdo Fisica, como qualidade de vida,
posturas e ergonomia no trabalho, na semana da SIPAT;

Professor responsavel: Rafael Cunha Laux (CREF 018026-G/SC).

{Contatos: Rafael Cunha Laux celular: moooooooooo:. E-mail: woooooooooooo

Chapeco, 28 de outubro de 2021.

CLIENTES QUE RECEBEM OU RECEBERAM ATENDIMENTO:

% Clientes atuais e antigos.

ANEXO A - Cronograma®

Neste ano de 2021.

Segunda- Feira Quinta - Feira
11h10 as 11h25 11h10 as 11h25
Possibilidades para 2022

Segunda- Feira Quinta - Feira
11h10 as 11h25 11h10 as 11h25
Ou

Quarta- Feira Sexta - Feira
11h10 as 11h25 11h10 as 11h25

Qu neste horario, na segunda e quarta feira.

Quarta- Feira Sexta - Feira

7h50 as 8h05 Th50 as 8h05
Ou neste horario, na segunda e quarta feira.

* Os horarios podem sofrer mudancas para se adequar com o horario de
funcionamento da empresa.

Fonte: o autor (2022).
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ii) Fazer um contrato: neste momento ¢é possivel
encontrarmos indmeros modelos de contratos. Contudo, é
imprescindivel contar com um apoio juridico para que o contrato

tenha os efeitos legais necessarios.

Figura 5 - Modelo de contrato do PEFAT

CONTRATO DE PRESTACAO DE SERVICOS DO PROGRAMA DE EXERCICIO
FISICO NO AMBIENTE DE TRABALHO

I-PARTES

CONTRATANTE

NOME DA EMPRESA, inscrita no CNPT sob o n® 3030003000000, € no cadastro
tadual sob o n* J00{ 30003000 situada no ENDERECO, na cidade de 3000 neste ato

representade pelo seu (Cargo e nome), nacionalidade, estado civil, Carteira de Identidade n°

xxxnxx, CPF n® mooe o0 xne-xx,

CONTRATADA

NOME DA EMPRESA OU DO AUTONOMO, inscrita mo CNPJ sob o n®
M IOOII00UDIIIIT e no cadastro estadual sob o n® JOO(IDDIICDL situada no
ENDERECO, na cidade de XDOUXX neste ato representado pele seu (Carge e nome),

nacionalidade, estado eivil, Carteira de Identidade n® x 3 oo, CPF n° xxx wxe xux-xx,

As partes identificadas acima tém, entre s, justo e acertado o presente Contrato de Prestagdo de
Servigos de um Programa de Exercicio Fizico no ambiente de Trabalho (Gingstica Laboral),
que 3¢ regera pelas clausulas a seguir.

II- DO OBJETO DO CONTRATO
Clausula 1" \
O presente contrato tem como OBJETO, a prestacio, pelo CONTRATADO i
CONTRATANTE, dos servigos de um Programa de Exercicio Fisico no ambiente de Trabalho
(Gindstica Laboral), mediants 2 implantagdo de um Programa de exercicio fisico no local de
trabalho.

111 - OBRIGACOES DA CONTRATADA

Cliusula 2°

A CONTRATADA se obriga a disporubilizar um profissional de Educacdo Fisica com registro
no CREF e conhecimentos necessarios para a implantacdo de um programa regular de
atividades fisicas para 3 CONTRATANTE, que deverd ser deslocado para o local por esta
determmado, a fim de que possa implementar as sessdes de treinamento sem atrapalhar o ritmo
de trabalho dos empregados da CONTEATANTE.
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Cliusula 3

A CONTEATADA devera promover sessdes de 8 a 15 minutos de exercicio fisico para varios
grupos conforme escala distribuidas pela empresa, XX vezes por semana, com duragio didna
em média de X horas 37 minutos, composto por exercicios que enfatizardo o fortalecimento
muscular, alongamentos, massagem de relaxamento e prevengdes de lesdes cansadas por
esforgos repetiivos (LER) e doenca ocupacional relativa ao trabalho (DORT), todos eles
realizados na seds da CONTRATANTE.

Cliusula 47

A CONTEATADA poderd, a seu criténo, solicitar exames medicos complementares e aphicar
avaliagies fisicas (Peso, IMC, Pressdo Artenial) para o participantes de programa de
atividades, de modo 2 parantir a integridade fisica de todos os participantes. Fica sob
responsabilidade da contratada desemvolver palestras sobre qualidade de vida no trabalho
(SIPAT) quando solicitada, fazer comegdes posturais dos fimeionarios nos postos de trabalho.
(Conforme serviges complementares comprados).

Cliusula 5~

A CONTRATADA podera fomecer & CONTRATANTE relatério indicando providéncias
necessarias para comgir problemas ou distergdes identificados no ambiente de trabalho que
estejam prejudicando. no seu entender, a sadde e qualidade de vida dos empregados. (Conforme

servigos complementares comprados).

Cliusula 6%
A CONTRATADA podera orentar o responsavel da CONTEATANTE pelo uso do material
de primeiros socorros, sob como utilizi-lo e manté-lo. (Conforme servigos complementares

comprados).

IV - OBRIGACOES DA CONTRATANTE

Clausula 7~

A CONTRATANTE :ze obriga a fomecer 8 CONTRATADA as condiges necessérias para a
implantagio do Programa Fegular de Exercicie Fisico no ambiente de Trabalho (Gmastica
Laboral) e para a realizacdo dos exames previstos na Clansula 4%, pemutindo 4 dltima, o Invre

acesso ds suas dependéncias.
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Clausula 8%
A CONTRATANTE se obriza também a divulgar e incenfivar seus fimcionérios a aderirem ao
Programa Regular de Exercicio Fizico no ambiente de Trabalho (Gindstica Laboral).

V- 0 PROFISSIONAL RESPONSAVEL

Clausula 9*.

O profissional de Educagio Fisica responsavel pela implantagdo e coordenacdo do um Programa
de Exercicio Fizsico mo ambiente de Trabalho (Gindstica Laboral) serd o Prof xmx:x,
nacionalidade, Carteira de Identidade n® x xxx xxx, C P.F. n® xxx xxo xxx-xx, inscrito no CREF
sob o n® xoox-G/8C. O professor ndo terd vineulo empregaticio com a empresa e o transporte

serd por conta do contratado.

VI- PAGAMENTO

Clausula 107

Pela prestagie dos servigos acertados, a CONTRATANTE pagard 8 CONTRATADA até o
dia XX (XX) de cada més a quantia mensal de B.$ X 3000 K (30000K reais), mediante
apresentagdo de nota fiscal. O reajuste anval ocorrera no més de X3X0CX de cada ano de acordo
com o valor do INPC (Indice Nacional de Pregos 2o Consumidor) do ano anterior ao reajuste.

VII - RESCISAO Cliusula 11%,
O presente contrato poderd ser rescindido amigavelmente caso wma das partes ndo nteresse
mais pelo Programa, responsabilizando-se a que deu causa a comunicar a outra com 60

(seszenta) dias de antecedéncia.

Clausula 12%
O presente contrato podera ser rescindido caso uma das partes ndo cumpra o estabelecido em
qualguer uma das cléusulas deste instrumento.

VIII - DO PRAZO Claunsula

13

O presente contrato tera prazo de 1 ano, passando a valer a partir da assinatura pelas partes,
sendo prorrogado zutomaticamente (sem limite de prorrogacio), desde que ndo seja denunciado
no prazo de 30 (trinta) dias do fim do prazo.
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IX-FORO

Clausula 15"

Para dinmir quaisquer controvérsias originadas por este contrato, as partes elegem
consensualmente o foro da comarca de Chapecd/SC.

Por estarem assim justos e contratados, firmam o presente instrumento, em duas vias de igual
teor, juntamente com 2(duas) testemunhas, mbricando todas as suas paginas.

CIDADE - ESTADO, XX de J00X de 203X,

CONTRATANTE. CONTRATADA
Testemunha Testenmunha
IX -FORO
Clausula 15%

Para dirimir quaisquer controvérsias originadas por este confrato, a3 partes elegem
consensualmente o foro da comarca de Cidade /ESTADO.

Por estarem assim justos e contratados, firmam o presente instrumento, em duas vias de igoal

teor, juntamente com 2(duas) testemunhas, rubricando todas as suas paginas.

CIDADE - ESTADO, XX de XXXX de 20XX

CONTERATANTE. CONTRATADA

Testemunha Testemunha

Fonte: o autor (2022).
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Registrar as frequéncias dos colaboradores nas sessoes: o
registro das frequéncias dos colaboradores nas sessées do PEFAT é
importante ndo sé para o controle do profissional que estd aplicando
0 programa, mas também para outros elementos, como é o caso
de possiveis acOes trabalhistas relacionadas a lesGes por esforcos
repetitivos. Sugere-se realizar as chamadas utilizando ferramentas
digitais, como o Google Forms®, sendo também necessdrio que,
uma vez por més ou semestralmente, sejam coletadas as assinaturas
dos colaborados em uma via impressa da chamada, com o intuito de

confirmar a presenca do mesmo no PEFAT.

Figura 6 - Modelo de chamadas do PEFAT

PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO NO AMBIENTE DE TRABALHO - SETOR

CHAMADA REFERENTE AO MES DE SETEMBRO DE 2021
DATA 14 16 | 21

ASSINATURA

COLABORADOR 1
COLABORADOR 2
COLABORADOR 3
COLABORADOR 4
COLABORADOR 5
COLABORADOR 6
COLABORADOR 7
COLABORADOR 8
COLABORADOR 9
COLABORADOR 10
COLABORADOR 11

o|o|ola|o|olao|olo|o]m
ol|o|n|<| 1| =|0|o|o|o|o| 9
o|o|o|<| [=|a|o|o]o|o|
o|o|o|<| [=|a|o|o]o|o|
o|o|o|<| [=|(a|o|o]o|o|
ol|o|o|<| 1| ola|o|o|o|of 8]
o|o|o|<|o|o|e|o|o|o|oB
o|o|o|<|o|olo|ojn|o|0l8

LOGO DA E M PRE SA 0 U C: PRESENCA F: FALTA A: ATESTADO *: FERIAS V:VIAJANDO
DO PROFISSIONAL DE
Responsivel técnico:

NOME
CREF: REGISTRO

PRESENCA |FALTAS |FALTAS JUS. |PRESENCA+FALTA JUS. |TOTAL |[PESSOAS |% FREQUENCIA

Média des
78,09 7,

Fonte: o autor (2022).
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Construir um relatério semestral ou anual das atividades:
ao término de um periodo com o PEFAT, é necessaria a elaboracéo
um relatdrio com os percentuais de participacdo e de colaboradores
atingidos pelo programa, o registro das avaliagcdes realizadas,
a andlise e sugestdo de melhorias para o novo ciclo do PEFAT e
o registro de outras atividades, como palestras, gincanas ou

comemoragao de datas festivas.

Figura 7 - Modelo de relatérios do PEFAT

LOGO DA EMPRESA OU DO PROFISSIONAL
DE EDUCACAO FisICA

RELATORIO ANUAL DO
PROGRAMA DE EXERCICIO
FiSICO NO AMBIENTE DE
TRABALHO (PEFAT)

EMPRESA ATENDIDA: Xx0000000¢

Chapecd, 01 de julho de 2020
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Programa de Exercicio Fisica no Ambiente de Trabalho - PEFAT

0S BENEFICIOS DO PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO NO
AMBIENTE DE TRABALHO (PEFAT) DA COURSE TREINAMENTOS

O PEFAT, utilizado pela Course Treinamentos, & um dos métodos para aplicacde
de exercicio fisico no ambignte de trabalho’. Uma das vantagens desse método e a curta
duraco das sessdes de treinamento, o gue economiza tempo da empresa®*.

Além dessa economia de tempo durante a aplicacdo do PEFAT, pode-se destacar
melhoria em varios aspectos com sessdes entre 8 e 15 minutos e com duas ou frés
sessdes vezes por semana. Entre os beneficios do PEFAT destaca-se:

¥ Redugdo dos atestados médicos por doengas sistémicas e oesteomusculares®,
diminuindo o custo com assisténcia médica.

v" Diminuigdo da ansiedade’, melhorando a ambiente de trabalho e diminuicdo
problemas psicossomaticos.

¥ Melhora do Tempo de Reacdo simples e de escolha®, diminuinde o risco de
acidente & aumentando a produtividade.

v Diminuigdo dos componentes negatives do humer’, contribuinde com a melhora
do ambiente de trabalho & com a diminuicde de problemas psicossomaticos.

Refarénclas:

1. LALK, R G CORAZZA, 5. T, ANDRADE, A . WORKPLACE PHYSICAL ACTIITY PROGRAM: AN INTERVEMTION
PROPOSEAL. RE\"IS'IA ERASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORTE [ONLINE), v. 24, p. 238-242, 2014,

2. LAUX. R ... Workplac Physical fctiviy Interventicn Programs: Costs and Banefits. Intamationsl Physlcal Medicine &
Rehablitetion Journal, v. 1, p. 1-2, 2047,

3.LALIX, R C.. Scientific prosuction on workphace physical activity inservention programe: intervention studies and their auscomes
Intzrmational Physlcal Medicine & Rehabdlitation Joumnal, v 4, & 156-159, 2013

4. LA R G PAGLIARL, P, EFFTIMNG JUNIOR, J. V. ; CORAZZA, 3. T. . Programa de Gindslica Laboral & 3 Redugdo de
Ate=tados Médices. Clencla & Trabalo (En linea), v. 18, p. 130-133, 2016,

5. LALIK, R G HOFF, K. ANTES, D. L ; CYINTKOWVEKI, A, | CORAZZA, 5. T. . Efeita de um Programa de Exercicis Fiicn no
Al de Tr.JLHhL Sabre a.a\n-:{eu.:d: CIEHCIA & 'IHAE.QJD EM L|HE&J w. 20, p. 0-51, 201E.

. LA, R C.; CORAZEA, 5. T. . IMPROVEMENT OF REACTION TIME AFTER A WORKPLACE PHYSICAL ACTIMTY
INTERVENTIOH. REVIZTA BRASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORTE {OMLINE], . 25, p. B15-515, 2019,

7. Laux RC Efeilos da intervengio com exercicios fisicos no ambiente de trabalho schre o tempa de reacda e o humor,
Mesfrado em Educagio Flslca, Universidade Federal de Santa Maria, Brazil, 2016 p. 76
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Programa de Exercicio Fisica no Ambiante de Trabalho - PEFAT d

FREQUENCIA DOS FUNCIONARIOS NO PEFAT 2019-2020

O Intuito do PEFAT & atender 100% dos funcienarios da empresa. Entretanto, para
atingir niveis entre 60% e 100% (Niveis excelente de participacdo) & necessario além
do empenho da NOME DA EMPRESA, o auxilio da empresa contratante para divulgar
a importancia de participar desse programa de exercicio fisico. Os resultados da
frequéncia serdo demostrados nas tabelas 1 e 2, e conseqguentemente serd apontado
ideias para aumentar o nivel de participacdo.

Tabela 1. Percentual de Participagio no PEFAT

SETOR A SETOR B SETORC
Julhoi2013 Percentual | Percentual | Percentual
Agostol2013 Percentual | Percentual | Percentual

Setembrof2015 | Percentual | Percentual | Percentual
Outubro/2018 Percentual | Percentual | Percentual
Novembroi2018 | Percentual | Percentual | Percentual
Dezembroi2013 | Percentual | Percentual | Percentual

Janeiro/2020 Percentual | Percentual | Percentual
Fevereirof2020 | Percentual | Percentual | Percentual
Margao/2020 Percentual | Percentual | Percentual
Abrill2020 Percentual | Percentual | Percentual
Maiof2020 Percentual | Percentiual | Percentual
Junhof2020 Percentual | Percentual | Percentual
Média 12 Média Média Média
meses Percentual | Percentual | Percentual

! informacfes adicionais
Fonte: Empreza.

Descricdo da tabela e como aumentar os percentuais de participacéo.

Tabela 2: Média de Participagdo da X000

Funcionarios Frequéncia dos

atendidos (1) funcionarios (2)
Julhoi2018 96.84 53.66
Agostol2019 85.26 57.85
Setembro/2013 84.21 5522
Outubro/2019 84.21 55.84
Novembro/2013 8421 57.37
Dezembroi2019 8842 51.62
Janeiro/2020 79.00 52.62
Fewvereira/2020 84 21 53.93
Margo/2020 8526 57.61
Abrilf2020 81.05 5519
Maiol2020 81.05 55.19
Junhof2020 T78.95 57.10
Média 12 meses 84.69 55.27

Fonte: Empreza.
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Programa de Exercicio Fisica no Ambiente de Trabalho -PEFAT  [IEIIN

Na tabela 2 sdo apresentadoes os percentuais de participacdo dos funciondrios da
KOO0 no PEFAT sendo que a Funcionarios atendidos (1) mostra a quantidade de
funciondrios que participam desse programa, levando em consideracio o alvo total do
programa que consiste em todos os setores apresentados na tabela 1 (N=95,

conforme dados da empresa). A Freq dos

percentual de presenca dos funciondrios atendidos no PEFAT.

(2) mostra o

Para aumentar o frequéncia e participaco dos funcionarios no PEFAT sdo
recomendados 0s mesmos itens do ano anterior:

Sugestdes para melhorar a participagéo dos colaboradores no PEFAT

Programa de Exercicio Fisica no Ambiente de Trabalho - PEFAT  [IETIIN

ANEXO A - RESULTADOS DA GINCANA
CHUTE NO PNEU:

51

39

42
32

TRANSPORTE:

37
32
33
33

CORRIDA DO SACO:

37
35

37

BASQUETE:

48
61
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CIN
PRETO

VERDE

Programa de Exercicio Fisica no Ambiente de Trabalho - PEFAT H

ARREMESSO DE DARDO:

5

20
5

9
BRANCA 0
2

3
5

15

ARREMESSO DE ARCO:

Realizagdo:

LOGO DA EMPRESA QU
DO PROFISSIONAL DE
EDUCAGAO FisSICA

Programa de Exercicio Fisica no Ambiente de Trabatho - perat [N

ANEXO B - AVALIAGAO DA PRESSAO ARTERIAL E GLICOSE

PA P.A
DATA DATA DIASTOLICA| SISTOLICA | GLICOSE
NOME NASCIMENTO | COLETA {mmHg) (mmHg) mg/dL]
COLABORADOR 1 10/01/90 25/11/19 80 150 126
GOLABORADOR 2 1412/90 25M1/19 &0 140 100
COLABORADOR 3 14/07/93 251119 90 120 103
GOLABORADOR 4 26/06/72 25M1/19 &0 120 115
COLABORADOR § 0710377 2511119 90 130 103
COLABORADOR 6 13/07/24 25/11/19 80 120 112
COLABORADOR 7 12/07/85 25/11/19 a0 130 108
COLABORADOR & 10/11/93 25/11/19 90 150 118
COLABORADOR 9 31/0177 25/11/19 90 140 133
COLABORADOR 10 02/06/84 25/11/19 90 110 126
COLABORADOR 11 01/12/95 25/M11/19 a0 130 157

Fonte: o autor (2022).
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CONSIDERACOES FINAIS
SOBRE A APLICACAO DOS
PEFAT

Recursos como a ludicidade e o uso de mdsicas devem
estar sempre presentes nas aulas de PEFAT pelo grande poder de
motivagdo que apresentam, além de proporcionarem ao trabalhador
um ambiente agraddvel e diferente de sua rotina. Outro fator que
influencia na aderéncia do funciondrio no programa ¢é a utilizacédo
de materiais diferentes e coloridos, como bolas de borracha, arcos,
bastdes e cones, materiais esses que podem ser feitos pelo préprio
Profissional de Educacédo Fisica. Entre outros aspectos que devem
ser considerados, estd a realizagdo das aulas no préprio ambiente
de trabalho e com a roupa utilizada no dia a dia, nao interferindo na

estrutura e na logistica da instituigdo de trabalho.

O presente livro foi elaborado com o intuito de orientar de
forma estrutural essas intervencdes com exercicio fisico no ambiente
de trabalho, como, por exemplo, a elaboracdo do programa e das
aulas. No entanto, importa salientar que a escolha ou a criacdo de
exercicios e de atividades devem ser realizadas pelo profissional
responsdvel pelo programa. Os PEFAT s3o praticas fisicas e, como
qualquer outro programa de atividade ou exercicio fisico, devem ser

elaborados, aplicados, avaliados, executados e supervisionados por
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profissionais de Educacéo Fisica, conforme descreve a Lei 9.696, de

1 de setembro de 1998

Os beneficios da proposta dos PEFAT estdo relacionados aos
aspectos técnicos de implantagdo e de manutengdo do programa,
como o curto tempo da intervengao, a pouca quantidade de material
necessario e a minima interferéncia na logistica da empresa. Com
relacdo aos aspectos fisioldgicos, tem-se melhoria das capacidades
fisicas bdsicas, como a flexibilidade e a forca muscular, que sdo
importantes na execucdo das atividades didrias e na qualidade de
vida dos individuos. Outro beneficio é a diminuigdo de atestados

médicos por doencas ostemusculares e sistémicas.

Com os pressupostos tedricos levantados e o estudo em que
se utilizou a intervencao proposta, considera-se que esses tipos
de programas com énfase na qualidade de vida dos trabalhadores
devem ser foco de investimentos, jd que seu retorno pode ser

apresentado de inimeras maneiras a curto, a médio e a longo prazo.

' BRASIL. Lei N. 9.696, de 1 de setembro de 1998. Dispde sobre a
regulamentacdo da Profissdo de Educacéo Fisica e cria os respectivos
Conselho Federal e Conselhos Regionais de Educacéo Fisica. Brasilia, DF, 1
de setembro de 1998. Disponivel em: http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/
leis/I9696.htm.
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