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A INFLUENCIA DA GINASTICA LABORAL E DA QUALIDADE ALIMENTAR EMPRESARIAL NA
SINTOMATOLOGIA DO QUADRO DE DOR EM FUNCIONARIOS DO SETOR ADMINISTRATIVO

RESUMO

As doencas relacionadas ao trabalho
(DORT’s) sdo muito comuns em trabalhadores
do setor administrativo, pois os ambientes néo
sdo ergondbmicos. O mantimento da postura
por diversas horas e um trabalho de esforgo
repetitivo pode levar a um quadro de dor
impossibilitando o individuo a desenvolver
suas atividades. Este estudo teve como
objetivo verificar a eficiéncia da pratica de
ginastica laboral (GL) na diminuicdo da dor
dos funcionarios do setor administrativo e
identificar possiveis nutrientes que podem
agravar a inflamacéo na dieta oferecida na
empresa. Em uma amostra de 30 funcionarios
do setor administrativo de uma metallrgica.
Foram randomizados 2 grupos: um grupo
controle que ndo participaria de nenhuma das
sessbes de Ginastica Laboral e o grupo
Ginastica Laboral (GL) que participariam
efetivamente das sessdes de GL, trés vezes
por semana na Ginastica de Pausa no periodo
da manha. A percepc¢do do quadro de dor e o
questionario de qualidade de vida foram
avaliados no inicio do programa e
respectivamente no final do programa de trés
meses, 0 recordatorio alimentar empresarial foi
coletado durante os dias de pesquisa. O
critério de escolha da empresa foi nunca ter
participado de um programa de atividades
fisicas estruturados no ambiente de trabalho.
Os resultados sugerem que a GL foi
satisfatoria  em diminuir o nivel de dor,
melhorar a qualidade de vida e diminuir o
estresse das amostras participantes do grupo
ginastica; bem como, se mostrou eficaz em
avaliar a alimentacdo empresarial e identificar
possiveis precursores para 0 aumento da
inflamacéao dolorosa. Os 3 meses de pratica de
GL parece ter sido suficiente para incentivar a
pratica de atividade fisica e proporcionar uma
melhora na qualidade de vida destes
trabalhadores, podendo ser facilmente
implementada atingindo um bom indice de
adeséo.

Palavras-chave: Ginastica Laboral,
Inflamacao, Qualidade dietética.
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ABSTRACT

The influence of labor gymnastics and quality
of diet business on symptomatology of pain of
workers in the administrative sector

The work-related diseases (WMSDs's) are
very common among workers in the
administrative sector, because the
environments are not ergonomic. Grocery
posture for several hours and a work of
repetitive stress can lead to a painful, disabling
the individual to develop their activities. This
study aimed to verify the efficiency of the
practice of laboral gymnastics (LG) in reducing
pain of officials of the administrative sector and
identify possible nutrients that may aggravate
inflammation in the offered diet. 30 employees
from the administrative section of a steel
manufacture  mill.  Two groups were
randomized: a control group sedentary and the
group Laboral Gymnastics (LG) which
participate effectively in LG sessions three
times a week at Gymnastics Pause in the
morning. The perception of pain condition and
quality of life questionnaire were assessed at
program start and end respectively on the
three-month program, a dietary history was
collected during the business day search. The
criterion for choosing the company has never
participated in a structured exercise program
on the desktop. The results suggest that the
LG has been satisfactory in reducing the level
of pain, improve quality of life and reduce the
stress of the samples of group fithess
participants, as well, was effective in assessing
the food offered in business and to identify
possible precursors to increase the painful
inflammation. The three months of practice of
LG seems to have been enough to encourage
physical activity and provide an improved
quality of life of workers and could be easily
implemented achieving a good compliance
rate.

Key words: Gymnastics, Inflammation, Dietary
Quality.
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INTRODUCAO

Segundo a IASP  (International
Assossiation for Study of Pain) a dor é definida
como uma experiéncia subjetiva desagradavel,
associada a lesdo real ou potencial dos
tecidos ou descrita em termos dessa leséo
(Carvalho, 1999 citado por Scopel, Alencar e
Cruz, 2007).

Para Scopel, Alencar e Cruz (2007) a
dor pode ser vista como um fendmeno
multidimensional que envolve aspectos,
fisioldgicos, sensoriais, afetivos, cognitivos,
comportamentais e socio-culturais e por ser
uma experiéncia que compreende uma
variedade de dominios sua mensuracdo se
torna ampla e complexa.

Allsen, Harrison e Vance, (2001)
citado por Dias e colaboradores (2006)
afirmam que quando as pessoas tornam-se
inativas, as articulag@es incham, os musculos
enfraguecem e o0 acumulo de gordura
prejudica o sistema circulatério, o coracgao
perde a forca e consequentemente a
exposicdo a doengas aumenta.

Atualmente as empresas que possuem
uma grande quantidade de funcionarios tém
uma preocupacdo em prevenir faltas e
licencas meédicas causadas por doencas
crbnicas ndo transmissiveis, pois a auséncia
dos funcionarios  pode interferir  na
produtividade da empresa.

A Ginastica Laboral (GL) é a pratica de
exercicios fisicos realizados em grupo dentro
do ambiente de trabalho durante o expediente.
Esta ginastica é prescrita de acordo com a
funcdo do trabalhador com a finalidade de
prevenir doencas ocupacionais e promover o
bem-estar individual por intermédio da
consciéncia corporal (Fontes, 2001 citado por
Pegatin e colaboradores 2007).

Existe um consenso na literatura
(Ranney, 2000, Pereira, Lopez e Lima, 2009,
Ambriose e Queiroz, 2004, Fontes 2001) que a
pratca da GL durante o expediente de
trabalho tras diversos beneficios, dentre eles a
diminuicdo das dores crbnicas provocadas
pelo excesso de trabalho ou por posturas
inadequadas durante o0 expediente de
trabalho.

O presente estudo teve como objetivo
averiguar a eficiéncia da pratica de Ginastica
Laboral sobre os parédmetros de dor de
funciondrios do setor administrativo, bem
como analisar o cardapio oferecido pela

empresa com o intuito de identificar possiveis
erros nutricionais relacionados com a dor ja
instalada nestes trabalhadores.

MATERIAIS E METODOS

Caracteristica da Amostra

Funcionérios do setor administrativo
de uma industria metalirgica do interior de
Sdo Paulo foram convidados a participar do
presente estudo. 30 funcionarios assinaram o
TCLE - Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (apéndice Il) conforme resolugéo
196096 do ministério da saude e 20
funcionérios atenderam a pelo menos uma
sessdo de exercicios durante o periodo de
duracdo do programa. O estudo inclui uma
amostra de 30 funcionarios dos 40 convidados
(75%), 40% do género feminino e 60% do
género masculino. Com média de idade de
32,5 (£12,21) anos, com média de peso 71,95
kg (x16,27), com média de altura de 1,71
metros (£9,34) e que assinaram o TCLE.

Os selecionados participaram de todas
as fases do estudo, constituindo portanto, a
populacdo definitiva, cujos dados foram
analisados através de questionarios sobre
qualidade de vida, inventario para dor de
Wisconsin reduzido, ANAMNESE e
recordatério do almogo industrial. Os
participantes nunca tinham praticado Ginastica
Laboral. Foram randomizados 2 grupos: um
grupo controle que ndo participaria de
nenhuma das sessfes de Ginastica Laboral e
0 grupo Ginastica Laboral (GL) que
participariam efetivamente das sessfes de GL,
trés vezes por semana na Ginastica de Pausa
no periodo da manha.

A percepcdo do quadro de dor e o
qguestionario de qualidade de vida foram
avaliados no inicio do programa e
respectivamente no final do programa de trés
meses, o recordatdrio alimentar empresarial foi
coletado durante os dias de pesquisa. O
critério de escolha da empresa foi nunca ter
participado de um programa de atividades
fisicas estruturados no ambiente de trabalho.

Aspectos Eticos

Antes do inicio da pesquisa todos os
funcionérios foram convidados pelo técnico em
seguranca do trabalho da empresa, a
participar de uma palestra, na qual foram
esclarecidos os objetivos e procedimentos da
pesquisa, bem como a importdncia do
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preenchimento de todos os questionarios e do
TCLE.

Apo6s a palestra todos os funcionérios
receberam os trés questionarios da primeira
coleta e o TCLE, com informag¢Bes mais
detalhadas sobre o procedimento da pesquisa,
sigilo e privacidade; liberdade para retirar-se
da pesquisa a qualquer momento e formas de
contato com a pesquisadora.

Procedimentos para Aplicacao do
Questionario de Dor de Wisconsin

A pesquisa foi conduzida de abril a
julho de 2010, periodo no qual foi
desenvolvido o programa de ginastica Laboral
e feitas as duas coletas de dados, utilizando o
Inventério para Dor de Wisconsin (reduzido) e
0 questionarios sobre qualidade de vida, foram
coletados no inicio e no final do programa.

0] questionario foi entregue
pessoalmente a cada participante pela
pesquisadora. O prazo estipulado para
devolucao foi de trés dias em todas as coletas
e 0 questionario deveria ser entregue
diretamente a pesquisadora.

No questiondrio s&o encontradas
escalas numéricas de zero a dez (no qual zero
significa a auséncia e dez a pior dor
imaginavel), que avaliaram a intensidade geral
da dor e suas repercussfes nha vida laboral e
extra-laboral dos entrevistados.

Os funcionarios foram devidamente
orientados para primeiramente assinalar os
pontos de dores espalhados pelo corpo e
posteriormente qualificar a intensidade da dor
no seu cotidiano e o quanto ela interfere em
alguns aspectos da vida.

Procedimentos para o Preenchimento do
Questionario de Qualidade de Vida SF-36

Para preenchimento do Questionario
de Qualidade de Vida SF-36, os funcionarios
foram orientados a levar em conta a sua saude
geral no Ultimo ano e graduar em Excelente,
Muito Boa, Boa, Ruim e Muito Ruim. Baseados
nessa informacdo deveriam qualificar o grau
de dificuldade em realizar algumas atividades
comuns do dia-a-dia.

Avaliagdo do carddpio oferecido na
empresa

Foram avaliados 3 dias alternados do
cardapio oferecido pelo servigco de alimentacao
e nutricdo da empresa. Foram calculados as
quantidades de calorias totais, carboidratos,

proteinas, lipidios e fibras totais de um prato
oferecido com as por¢Bes padronizadas. O
calculo foi realizado através do programa de
nutricdo Avanutri®®, a partir dos valores
individuais foi realizada uma media dos
cardapios por cada grupo experimental.

Procedimento das Aulas de Ginastica
Laboral

O Programa de Atividade Fisica foi
constituido de intervengcdes praticas, com
duracéo aproximada de 10 minutos, realizada
trés vezes por semana no proprio setor de
trabalho. As atividades foram realizadas
sempre no periodo da manhd, iniciando o
primeiro setor as 10 horas e finalizando o
Ultimo setor administrativo as 10:30 horas. Os
funcionérios poderiam participar ou ndo da
sessao, respeitando a pratica de pelo menos
uma sessdo semanal. Nas aulas foram
ministradas atividades de alongamento,
massagem, auto-massagem, relaxamento,
resisténcia muscular localizada e dinamica de

grupo.

Estatisticas

Os dados foram  organizados,
tabulados e posteriormente inseridos em
gréficos comparativos por meio do programa
Excel Microsoft Office versdo 2003. Das
variaveis demograficas tais como idade, peso
e altura, foram extraidos a média e desvio
padrdo, enfim utlizou-se a estatistica
descritiva.

RESULTADOS

Na tabela 1 além de algumas
informacdes gerais demogréficas das duas
amostras (grupo controle e grupo ginastica),
sdo apresentados a média e o desvio padrédo
do numero de horas trabalhadas por dia.

Na tabela 2 encontram-se descritos
como o grupo controle se sente em relagédo a
sua saude no inicio da pesquisa e no final da
pesquisa (trés meses depois). Podemos notar
gue néo houve diferenca.

Na tabela 3 encontram-se descritos
como o grupo Gindstica se sente em relagdo a
sua saude no inicio da pesquisa e no final da
pesquisa (trés meses depois). Podemos notar
gue houve um aumento de 10% no namero de
amostras que melhoraram o conceito sobre
sua saude considerando-a excelente apds trés
meses de pratica de Gindastica Laboral.
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Tabela 1. - Variaveis demograficas e nimero de horas trabalhadas diariamente.

Grupo Controle (N 10) Grupo Ginastica (N 20)
Género N(%)
Feminino 2 (16,7) 10 (83,3)
Masculino 8 (44,5) 10 (55,5)
Idade (anos) 28,9 343
M (xDP) (+10,40) (£13,27)
Peso (Kg) 80,7 67,9
M (xDP) (£20,64) (£12,07)
Horas de Trabalho 7 8
M (xDP) (£2,16) (£2,73)

M (xDP) = Média (+ Desvio Padrao)

Tabela 2 - Resultados quantitativos da Verséo Brasileira do Questionario
de Qualidade de Vida —SF36 — Em geral vocé diria que sua saude é?

Em geral vocé diria que sua saude é: GRUPO CONTROLE
Pré Pés
Excelente 20% 20%
Muito Boa 50% 50%
Boa 30% 30%
Ruim
Muito Ruim

Tabela 3 - Resultados quantitativos da Versao Brasileira do Questionério de
Qualidade de Vida —SF36 — Em geral vocé diria que sua saude é?

Em geral vocé diria que sua salde é: GRUPO GINASTICA
Pré Pés
Excelente 15% 25%
Muito Boa 50% 50%
Boa 35% 25%
Ruim
Muito Ruim

Tabela 4 - Valores nutricionais médio das refeicdes analisadas nutricionais.
kcal  Carboidrato(g) % Proteina(g) % Lipidio(g) %  Fibras (g)

Controle
homens (n=8) 1554 163+18,2 42 104+2,5 27 53,9+3,6 31 8,4+1,2
Controle
Mulheres (n=2) 890 122+15,2 55 46,7+2,7 21 23,7+3,2 24 12,5+2,6
Médiat D.P

Tabela 5 - Valores nutricionais médio das refeicdes analisadas nutricionais.
kcal Carboidrato(g) %  Proteina(d) % Lipidio(d) % Fibras (g)

Experimental

homens (n=10) 1240 148,2+12,3 48 68,2+5,4 22 41,2+3,3 30 10,2+£2,1
Experimental

Mulheres (n=10) 720 106,2+14,3 59 32,419 18 18,3+3,9 23 14,3+2,8
Média e DP ' ' ' ' ' ' ' '

Tabela 6 - Necessidades Cal6ricas Segundo Sexo e Idade, Considerando Nivel de Atividade Moderada

Requerimentos Caléricos (Kcal/Dia)

Sexo/ Faixa  Menos de la3 4a6 7a9 10a13 14al7 18a30 3l1la60 Mais de

Etaria 1 ano anos anos anos anos anos anos anos 60 anos
Homem 757 1390 1800 2070 2283 2740 2762 2776 2291
Mulher 700 1297 1623 1827 2015 2143 1991 2063 1869

Fonte: Cepal (1989) com base nos parametros definidos pela FAO (1985) citado por Rocha, 1998.
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Com relagdo ao recordatério dos
individuos participantes do estudo, pode-se
observar que o0 consumo de calorias e
macronutrientes diferem entre 0s grupos,
podendo observar o consumo excessivo de
calorias e lipidios do grupo controle, conforme
atabela4 e 5.

DISCUSSAO

Dentro da comunidade cientifica ja
existe  um consentimento  entre  0s
pesquisadores de que a préatica da atividade
fisica ajuda a prevenir diversas doencas como
hipertensdo, obesidade, diabetes tipo 2,
doencas  cardiovasculares, osteoporose,
dentre outras. J& sdo encontrados pequenos
beneficios em atividades realizadas
moderadamente 30 minutos por dia e pode-se
ter esses beneficios aumentados com o
aumento do nivel desta atividade. (CTFPHC —
Canadian Task Forceon Preventive Health
Care, 2007; USPSTF - U.S. Preventive
Services Task Force, 2007; WHO, 2004; Pate
et al.,, 1995; Raskell et al., 2007 citado por
Rodrigues, 2009).

Para avaliar os resultados da GL,
segundo Pegatin e colaboradores (2007), a
aplicagdo de questionarios qualitativos € uma
ferramenta utilizada como forma de avaliacdo
das ac¢bes desenvolvidas e também tém sido
utilizadas por alguns autores como Defani e
Xavier (2006), Martins (2002), Alvarez (2002) e
Militao (2001).

Este trabalho estd de acordo com os
autores acima e mostra-se eficaz na
mensuracao da dor em todos 0s aspectos com
0 Inventario para dor de Wisconsin (forma
reduzida) que foi usado nas duas fases da
pesquisa revelando as possiveis interferéncias
das dores fisicas na vida soécio-cultural, no
comportamento e demais aspectos das
amostras.

O esforco de posturas contraidas de
forma estatica pode ser associado a fadiga e
distirbios musculares mesmo nos casos de
baixa intensidade, como trabalhar frente a um
computador ou terminal de video, essa postura
imovel pode levar & dor e consequientemente a
lesdo (Ranney, 2000 citado por Pereira, Lopez
e Lima, 2009).

O uso frequente do computador,
movimentos repetitivos e posturas
inadequadas (Wahlstrom, 2005; Harman e
Ruyak, 2005; Couto e colaboradores, 2007

citado por Lima 2009) sdo causas de tenséo
muscular, desconforto, fadiga e dor
musculoesquelética. Os sintomas podem
variar de desconforto e dor a reducdo das
funcdes corporais e invalidez (European
Agency for Safety and Health at Work, 2008).

A dor aguda geralmente tem sua
origem identificavel e é de curta duracao,
como, por exemplo, a dor do parto. Esta dor
mostra que alguma coisa ndo esta certa e leva
o individuo a procurar um alivio (Caudill, 1998;
Greve, 2003 citado por Lima, 2009).

A dor crénica é entendida como uma
experiéncia sensorial e emocional
desagradavel relacionada com um dano real
ou potencial de algum tecido ou que se
descreve em termos de tal dano (Associacdo
Internacional para o Estudo da Dor, IASP,
1985 citado por Lima e colaboradores, 2005),
este tipo de dor acontece quando o0s
mecanismos para defesa da dor néo
funcionam corretamente ou quando
determinadas doencas relacionadas a dor
tornam-se cronicas por motivos
desconhecidos. Essa dor continua passa a ter
0 status de doengca e esta relacionada a
consequéncias bioldgicas, sociologicas e
psicolégicas. Exemplos sdo as dores nas
costas, no pescoco e dores de cabeca
(Caudill, 1998 citado por Lima, 2009).

De acordo com Pagliar (2002) citado
por Oliveira e colaboradores (2007) os
programas de GL promovem a saude mental,
fisica e social do individuo. Tendo beneficios
como: melhorar a postura, diminui a tenséo
muscular desnecessaria, diminui o esforco da
execucdo das tarefas diarias, reforca a auto-
estima, melhora a  capacidade de
concentracdo no trabalho, promove a
integracao social e melhora o relacionamento.

As melhoras fisicas puderam ser
comprovadas neste trabalho com a avaliagdo
do Questionario de Qualidade de Vida SF-36,
onde na tabela 4 pode-se ter uma clareza a
respeito da melhora na execugcdo de
atividades diarias para o grupo que sofreu
intervencao por 3 meses.

No entanto, ndo houve melhora no
quadro emocional destas amostras, héa
evidéncia de que problemas emocionais
afetam a rotina de trabalho.

A pratica da GL contribuiu na
prevencdo e no combate ao estresse, que
segundo Silva e Neto (2000) citado por
Oliveira e colaboradores (2007), é quase
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sempre motivado pelo trabalho e demais
afazeres da vida. Estes estimulos atuam no
psiquico do individuo, estimulando alguns
sentimentos como o medo, raiva, ambic&o
exagerada e culpa, provocando uma reagéo
no sistema nervoso das glandulas que irdo
causar consequéncias fisicas do estresse.

Neste caso a GL atua como atividade
fisica, que mesmo de baixa intensidade, libera
um neurotransmissor chamado endorfina, o
que causa bem estar e alivio das tensdes
(Oliveira e colaboradores, 2007).

Segundo a revista HowStuffWorks
(2007) cerca de 60 a 90% dos norte-
americanos sofrerdo com pelo menos uma
lesdo lombar ao longo de suas vidas, metade
destas pessoas sofrer4& mdltiplas ocorréncias
desses problemas e 10% verdo sua doenca
tornar-se crbnica, com isso 0s custos em
perda de produtividade e recursos de
assisténcia médica sdo estimados em bilhdes
de ddlares.

As dores na coluna lombar tornam-se
muito comum no setor administrativo, de
acordo com Greve e Amatuzzi (2003) e
Barllone e Ortolani (2007) citado por Lima
(2009) a dor na regido lombar ou lombalgia
vem assumindo na sociedade um verdadeiro
quadro de epidemia com consequentes custos
sociais e econdmicos, impacto fisico, social e
emocional, sendo causa frequente de dor
crdnica e auséncia no trabalho.

Martins (2000) concluiu em seu
trabalho que a GL em curto prazo resulta em
aspectos benéficos para o grau de prevengao
de Doencas Osteomusculares Relacionadas
ao Trabalho (DORT), para o convivio social
dentro do trabalho mostrando que 67,3% das
pessoas que aderiram ao programa
qualificaram o ambiente de trabalho como
mais agradavel e 47,8% dos funcionérios que
aderiram as sessfes perceberam sua saude
melhorada. Nesta pesquisa ficou evidente que
27 sessbes de GL sdo suficientes para
promover e impulsionar a qualidade de vida
destes trabalhadores.

De acordo com a pesquisadora acima,
este trabalho também obteve resultados
positivos, onde pés-intervencdo do grupo
ginastica 50% das amostras ndo sofriam com
a interferéncia da dor nas suas atividades
gerais, no trabalho e no relacionamento com
outras pessoas, havendo uma melhora de
40% nos trés casos.

Esta pesquisa ainda teve como critério
analisar a base alimentar empresarial das
amostras, a fim de verificar se a mesma pode
ser um agravante de inflamag8es dolorosas.

Geraldo e Alfenas (2008) sugerem que
0s padrdes dietéticos caracterizados em sua
maioria por consumo de alimentos de alto
indice glicémico, pobres em fibras e ricos em
gorduras trans, causem ativacdo do sistema
imune inato, levando a excessiva producéo de
mediadores pré-inflamatérios, com reducédo
dos antiinflamatorios.

Obteve-se também uma boa analise
do que é consumido no horéario de almogo na
empresa, a fim de analisar alimentos que
possam interferir no quadro de dor.

Os artigos citados corroboram para 0s
resultados da pesquisa onde nota-se que o
consumo calérico diarios de homens e
mulheres com idade média entre 28,9 e 34,3
anos deve estar na faixa de 2762 a 2776
calorias por dia para homens e 1991 e 2063
calorias para mulheres.

Este trabalho mostra que em apenas
uma refeicdo diaria os homens do grupo
controle consomem em média 1554 Kcal/Dia e
do grupo ginastica 1240 Kcal/Dia,
aproximadamente 50% ou mais do total
recomendado por dia. Nota-se que este
percentual diminui para a faixa de 35 a 45% do
total de calorias ingeridas em um dia quando
trata-se do sexo feminino.

Este tipo de dieta favorece o tecido
adiposo quando acumulado na regido intra-
abdominal ou visceral traz consequéncias
desastrosas a saude. Adipécitos
hipertrofiados em resposta a oferta exagerada
de nutrientes passam a produzir quantidades
anormais de citocinas proé-inflamatérias, bem
como 0s mondcitos sdo atraidos para esta
regido na condicdo de  obesidade,
potencializando a secrecdo de citocinas
implicadas na fisiopatogénese das principais
doengas crbnicas ndo transmissiveis (Ferreira,
2010).

De acordo com Innocente e Leite
(2010) a producdo de prostaglandina induz a
febre, promove vasodilatagdo, aumenta a
permeabilidade vascular e potencializa a dor e
0 edema causados por outros agentes, como
bradicina e histamina. Ja os leucotrienos
aumentam a permeabilidade vascular, o fluxo
sanguineo e a quimiotaxia dos leucdcitos e
aumenta a producdo de espécies reativas do
oxigénio.
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A quantidade de Lipidios (gorduras
saturadas, trans, insaturadas e acidos graxos)
ingeridas na hora do almocgo pelas amostras
da pesquisa é de + 30% nos homens e + 23%
nas mulheres. Com base nos recordatorios
das amostras nota-se que boa parte desta
gordura é proveniente de frituras, carnes
gordas e 6leos vegetais usados no preparo
dos alimentos do cardapio da indUstria.

Segundo Donatto e colaboradores
(2006), o baixo consumo de fibras dietéticas
pode acarretar problemas metabdlicos e
gastrointestinais, favorecendo a um aumento
da glicemia de jejum e os lipidios plasméticos,
agravando o quadro da sindrome metabdlica.

Outro estudo mostra que a dieta
consumida pela populagcdo do ocidente,
conhecida como dieta ocidental, é rica em
acido linoléico ([1-6), em uma dieta tipica Norte
Americana, por exemplo, consome-se 89%
dos acidos graxos poliinsaturados como acido
linoléico e apenas 9% de &cido linolénico
(Garéfolo e Petrilli, 2006). Para Furst (2002)
citado por Garofolo e Petrilli (2006) entre as
civilizacdes modernas do Ocidente, essas
dietas apresentam uma relagcdo [1-6:[1-3 de
16,7:1. Esse perfil é  desfavoravel,
especialmente nas situacdes que existe uma
resposta inflamatéria exagerada (Thompson e
Lowry, 1994 citado por Garo6folo e Petrill,
2006).

A fidedignidade das amostras em
preencher corretamente o recorda tério da
alimentacdo oferecida pela empresa e o
cumprimento de férias destinadas a algumas
amostras podem ter influenciado os resultados
desta pesquisa.

CONCLUSAO

O estudo acima mostra como a dieta
empresarial consumida pelas amostras com
alto teor de lipidios pode interferir
negativamente no quadro de dor destes
funcionarios. Este trabalho chegou a
resultados satisfatorios para o curto espaco de
tempo no qual foi aplicado. E possivel verificar
a melhora no quadro de dor das amostras
participantes do grupo ginastica nos graficos
de 7 a 18, bem como a diminuicdo da
interferéncia da dor nas atividades diarias
destes funcionarios.

O impacto do programa de Ginastica
Laboral de pausa no setor administrativo,
adotado neste estudo, foi positivo, pois

introduzir uma atividade fisica de baixa
intensidade no local de trabalho, melhorou o
quadro de dor dos participantes do grupo
ginastica e verificou que a alimentacdo
empresarial pode ser um dos fatores
agravantes da dor instalada nos funcionarios.
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