FEAMIG - FACULDADE DE ENGENHARIA DE MINAS GERAIS

Curso de graduacdo em Engenharia de Producéo

Luiz Gustavo Abreu Nunes
Brenda Ester Neves Pereira

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO:
Qual o impacto do programa de atividades fisicas na empresa PAC

Belo Horizonte
2023



Luiz Gustavo Abreu Nunes
Brenda Ester Neves Pereira

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO:

Qual o impacto do programa de atividades fisicas na empresa PAC

Trabalho de Concluséo de Curso apresentado
ao Curso de Engenharia de Producdo da
FEAMIG - Faculdade de Engenharia de Minas
Gerais como Requisito parcial para a obtencéo
do titulo de Bacharel em Engenharia de

Producéo.

Orientador:

Prof. Ms. Diego de Jesus Queiroz Rosa

Belo Horizonte
2023



RESUMO

Este estudo tem como objetivo identificar as melhorias no ambiente de trabalho
ondeé aplicado o Programa de Atividade Fisica (P.A.F), uma parceria entre o
Recursos Humanos e os colaboradores da empresa PAC com objetivo de
promover a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT). Para o desenvolvimento dessa
monografia foram realizadas entrevistas com colaboradores que fizeram parte do
projeto, com o objetivo de entendermos a importancia da aplicacdo e
desenvolvimento deste projeto na empresa. O estudo foi desenvolvido por meio
de pesquisas bibliograficas da area de administracdo, levantando qual o papel
dos Recursos Humanos naorganizacéo para a melhoria da qualidade de vida dos
funcionarios e os beneficios de se atentar para as questdes no ambiente
corporativo. Nesse caso a QVT se da por meio da realizacéo de atividades fisicas
na organizagdo em questdo. O presente trabalho descreve as etapas da
implantacdo do projeto na empresa PAC, e analisa os beneficios que as mesmas
proporcionam tanto para os colaboradores envolvidos como para a organizacao
gue aplica esse projeto, que tem custos sdo relativamente baixo, levando em
consideragéo o retorno que o mesmo produz para os envolvidos. Essas atividades
podem combater diversas ocorréncias como: 0 estresse, sedentarismo, entre
outros fatores que prejudica os colaboradores no ambiente de trabalho e ao final

apontar estratégias diminuir ocorréncias desses problemas.

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de vida, Programa de atividade fisica, Recursos

humanos.



ABSTRACT

This study aims to identify the improvements in the work environment where the
Physical Activity Program (P.A.F) is applied, a partnership between the Human
Resources and the employees of the PAC company with the objective of promoting
Quiality of Life at Work (QVT). For the development of this monograph, we conducted
interviews with collaborators who were part of the project, in order to understand the
importance of the application and development of this project in the company. The
study was developed through bibliographic research of the administration area, raising
the role of Human Resources in the organization to improve the quality of life of
employees and the benefits of looking at issues in the corporate environment. In this
case, QVT occurs through the performance of physical activities in the organization in
guestion. This paper describes the steps of the implementation of the project in the
company PAC, and analyzes the benefits that they provide both for the employees
involved and for the organization that applies this project, which has relatively low
costs, taking into consideration the return that the even produces for those involved.
These activities can combat several occurrences such as: stress, sedentarism, among
other factors that harms employees in the workplace and in the end point out strategies
to decrease occurrences of these problems.

KEY WORDS: Quality of life, Physical activity program, Human resources.
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1. INTRODUCAO

A qualidade de vida no trabalho € um tema muito valorizado nas empresas
atualmente, pois além da méo de obra e do servico que as mesmas prestam, sabe-
se que funcionarios mais saudaveis, mais motivados, produzem mais, sendo assim
dao mais lucro para a organizacdo em que o mesmo esté inserido e os gastos com
tratamentos relacionados a salude caem significativamente. Portanto tanto comopara
a organizacao e para os funcionarios a Qualidade de vida no trabalho éimportante
para todos os envolvidos. Esta abordagem da QVT tem emergido como uma
estratégia de gestdo nas empresas com o objetivo de suprir as necessidades
individuais e coletivas dos trabalhadores e esté ligada de forma direta a fatores como
a motivacao, a satisfacao, psicologico, fisico e com produtividade no trabalho.

E necessario entender de forma aprofundada os conceitos de QVT parautilizar
como ferramenta de gestdo e implantar com o objetivo de tornar os colaboradores
mais produtivos e motivados. A principal meta da qualidade de vida o trabalho é
conciliar os interesses dos colaboradores e das organizacfes assimmelhorando a
satisfacdo do trabalhador e como consequéncia pode-se melhorar a produtividade.
Neste trabalho é abordado o Programa de atividades fisicas (PAF) como uma forma
de melhorar a saude e também a qualidade de vida dentro da organizacao PAC.

Partido destes pressupostos o presente trabalho busca contextualizar e
apresentar os resultados obtidos a pesquisa e estd embasado na seguinte situacéo
problematica: O Programa de Atividade Fisica (PAF) nas empresas tem algumimpacto
positivo na Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) dos colaboradores envolvidos?

O trabalho esta dividido em da seguinte forma, introdu¢do que apresenta o
tema, objetivos, problema de pesquisa e justificativa que busca informar qual a
importancia do trabalho em diversas abordagens, referencial tedrico contextualizando
as visdes de autores que ja desenvolveram pesquisas sobre o tema, na metodologia
€ explicitado os instrumentos e qual método cientifico foi utilizado para conduzir a
pesquisa, seguindo da analise dos resultados com todos osdados que foram captados

e analisados segundo a metodologia e concluséo.



1.1 Problema de pesquisa

No cenario atual a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), € um tema bastante
valorizado nas organizacdes, uma vez que os colaborados séo valorizados e néo
apenas visto como mais um item na empresa.

E notdrio que a rapidez com que ocorrem as alteracgdes sociais, culturais, na
politica e no conhecimento, estes conjuntos de fatores sdo responsaveis pelo
aparecimento de doencas prejudiciais a saude das pessoas envolvidas em atividades
excessivas no dia a dia das organizagoes.

Mantendo o foco neste fato, que no cenario atual pode ser considerado critico
para a gestdo empresarial, surge o interesse e necessidade em realizar o estudo da
gualidade de vida no trabalho, que tem como objetivo conhecer o que a organizagao
estudada esta realizando para se tornar competitiva no mercado.

O problema de pesquisa desenvolvido nesse trabalho é: Qual o impacto do PAF

na qualidade de vida no trabalho dos colaboradores da PAC?

1.2 Objetivos

Os objetivos desse trabalho foram separados em: objetivo geral e objetivos

especificos.

1.2.1 Objetivo Geral

O objetivo geral deste trabalho € analisar sugestbes para melhoria na
reimplantacéo do projeto de PAF na empresa PAC, tendo em vista os beneficios que
esse projeto tras aos colaboradores e sugerindo métodos de minimizar as dificuldades

que 0 mesmo possa ter.

1.2.2 Objetivos especificos

* Analisar os pontos fortes e fracos na reimplantacdo do PAF, na visdo dos
colaboradores e para a empresa PAC.
* Apresentar solugbes para enfrentamento dos problemas existentes na

reimplantacdo da PAF na empresa PAC, e propor melhorias onde for necessario.



. Verificar a melhora da qualidade de vida, integracéo e a socializacéo entre 0s
trabalhadores;
. Identificar o grau de satisfagdo e motivacdo, dos trabalhadores em relacdo a

realizacdo de atividades para a promocéao da QVT.

1.3 Justificativa

Essa monografia foi desenvolvida para entender a importancia do PAF
(Programa de atividade Fisica), tanto para organiza¢do quanto para os colaboradores
envolvidos, por meio da pesquisa de campo foi possivel perceber a importancia desse
tipo de projeto nas organizacdes, uma vez que no atual cenario, os funcionarios
deixaram de ser coadjuvantes (apenas mais um na execucao de tarefas, verdadeiras
maquinas humanas) para serem pecas principais, pois quanto mais saudaveis e
motivados, mais lucro para empresa em produtividade e menos gastos com problemas
relacionados a saude dos mesmos. O mesmo também se justifica por ter relevancia
tanto para a vida académica da aluna, que foi realizada tanto pesquisas bibliograficas
e de campo sobre o tema escolhido, como paraorganizacéo alvo desse estudo que ao
final desse estudo podera utilizar as sugestdes para futura reimplantacdo do projeto
ou implantacao de melhorias no mesmo.

O presente estudo também € de grande valor ndo s6 para a empresa que fez
parte do estudo como também para qualquer organizacao que queira aprofundar sobre
o assunto, pois foi analisado problemas e possiveis solu¢bes com objetivo de
proporcionar resultados consistentes para a empresa. Outra vertente que justifica o
tema é a criacdo de literatura na area de gestdo de pessoas para que futuros
pesquisadores tenham base para pesquisas e a viabilidade técnica e financeira do

trabalho que foi de facil aplicacdo e sem custos para o autor.

2. REFERENCIAL TEORICO

s

Atualmente o termo qualidade € muito utilizado nas organizagbes nas mais
diversas vertentes: qualidade na execucdo dos servicos no qual a empresa €
designada a prestar, qualidade no que diz a respeito a contato aos clientes internos

e externos, qualidade nos produtos fornecidos, com o objetivo de até mesmo reduzir
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0s gastos com retrabalho. Mas um dos temas em foco nas organizacdes atualmente
€: Qualidade de Vida nos Trabalho (QVT).

Em todas as organizacdes é nitido que quando o trabalho € executado com
gualidade, todos tendem a ser beneficiados: os clientes que néo terdo o desgaste de
solicitar o mesmo servico e ou produto, os funcionarios que poderdo atender outras
demandas e por fim as organiza¢cfes que se torna mais produtiva e mais lucrativa.

A preocupacdo com a QVT nas organizagfes é um tema relativamente novo,
uma vez que comegou a observar que funcionarios mais assistidos quanto a
Qualidade de Vida no Trabalho se torna, de certa forma, até mais produtivos. A
gualidade de vida no trabalho advém do termo qualidade de vida que era até entéo
apenas fora das organizacfGes a partir desta foi criada a QVT que conforme Garcia
(2010).

A QVT teve sua origem na esfera privada, no ambiente empresarial
que, histérica e progressivamente, tem se tornando mais competitivo. Verifica-
se que, em um cenario de competicdo global, as pessoas, sobremaneira
aguelas que dispéem de conhecimentos e habilidades, ganhamimportancia
estratégica no projeto de desenvolvimento de vantagem competitiva das
corporacdes, de modo que a QVT tem sido, muitas vezes, utilizada para elevar
o nivel de satisfacdo dos colaboradores a fim de que estes se comprometam,
ainda mais, com os processos e com o0s objetivos organizacionais (GARCIA,
2010)

Para Fernandes (1996), pode-se entender QVT como um programa que visa
facilitar e satisfazer as necessidades do trabalhador ao desenvolver suas atividades
na organizacdo, tendo como ideia basica o fato de que as pessoas sdo mais produtivas

guanto mais estiverem satisfeitas e envolvidas com o proprio trabalho.

2.1 Conceito de Trabalho

Segundo REIS (apud FERRARI, 2011, P.27), o trabalho carrega uma conotacéo
de castigo ou fonte de dor. A palavra surgiu no sentido de tortura, no latim tripaliare,
torturar com tripalium, chicote. A etimologia admitida para o vocabulo trabalho é a do
latim trabs, trabis, viga, de onde se originou inicialmente um tipo trabare, que deu no
castelhano trabar, etimologicamente obstruir o caminho por meio de uma viga e logo
depois outro tipo diminutivo de trabaculare, que produziu trabalhar. No entanto o que

sempre se disse a respeito do significado do trabalho, como atividade humana, ele
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representa um esfor¢co, um cansaco, uma pena e, até um castigo. Sociologicamente
foi, efetivamente assim, sabendo-se que o trabalho era “coisa” de escravos, os quais,
no fundo, pagavam seu sustento com o “suor de seus rostos”. Escravos e servos,
historicamente sucedidos eram 0s que podiam dedicar-se ao trabalho que, nas
origens, eram sempre pesados. A producdo de bens, por mais simples e, por vezes,
ainda o séo, é atividade do homem chamada trabalho cuja divisdo social se evoluiu da
escravidao ao contrato de trabalho (FERRARI, 1998).

O trabalho, em Marx e Engels, é algo que d& valor aos bens. Na sociedade
politica socialista, o trabalho e o trabalhador constituem a principal pe¢a. Na sociedade
capitalista € cada vez maior a valorizacdo do trabalho, apregoando-se o
associacionismo, isto é, uma integracéo efetiva em forma de associagéo do trabalhador
e do capitalista e o pluralismo mediante o reconhecimento de trés espécies de
trabalhadores: os bracgais, os intelectuais e os trabalhadores de capitais. Verifica-se,
pois, que do sentido negativo da antiguidade classica passou-se a uma concepcao de
trabalho como valor (PINHO, NASCIMENTO, 2000).

O conceito juridico, por sua vez, de trabalho supfe que este se apresente como
objeto correlato ao emprego de uma prestacéo devida ou realizada por um sujeito em
favor de outro. Tal como ocorre quando: 1. Uma atividade humana é desenvolvida,
pela propria pessoa fisica; 2. Essa atividade se destina a criagdo de um bem
materialmente avaliavel; 3. Surja de relagdo por meio da qual um sujeito presta, ou se
obriga a prestar, a propria forca de trabalho em favor de outro sujeito, em troca de uma
retribuicdo (MARANHAO, CARVALHO apud CORRADO, 1953).

Para FURQUIM (2001) trabalho em sentido geral é todo esforco fisico ou
intelectual com o objetivo de realizar alguma coisa. Merece destaque também, a
definicio de CESARINO JUNIOR (1970) que conceitua o trabalho como a aplicacéo
da atividade humana a producdo de bens e servigcos em proveito de outrem, que o
remunera. O trabalho € uma categoria antropologica central na vida do ser humano
cuja a divisdo social é determinante da organizacdo da vida em sociedade e muito

importante também enquanto eixo da organizacéo social.

2.2 A Importancia das pessoas em uma organizagao

Para Chiavenato (2004) as organizacdes funcionam por meio de pessoas. E
por meio delas que se torna possivel a producdo de bens e servicos, o atendimento

ao cliente, além de alcancar o sucesso tao almejado de mercado. Chiavenato (2008)
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afirma que sem o trabalho, energia, dinamica, inteligéncia, criatividade e racionalidade
de pessoas, as organizagdes nao existiriam.

Os colaboradores passam boa parte de suas vidas dentro das organizacdes
buscando atingir seus objetivos pessoais e individuais. A relacdo entre pessoas e
organizacdo, € mutua, onde ambas as partes dependem uma da outra para sua
sobrevivéncia. De acordo com Chiavenato (2004), a organizacao que busca alcancar
0s seus objetivos da melhor maneira possivel, ela precisa saber canalizar os esfor¢os
das pessoas para que também elas atinjam os seus objetivos individuais e que ambas
as partes saiam ganhando.

Atualmente o destaque de uma organizacdo no mundo globalizado esta
diretamente ligado as pessoas que a compde. E necessario que se tenha uma equipe
capacitada, preparada, motivada e satisfeita. Pessoas que tenham iniciativa, vontade
de trabalhar, que busquem sempre crescimento pessoal e profissional.

A produtividade de uma organizacao € influenciada pela a motivacao de seus
funcionarios. A valorizacdo do capital humano é primordial para o desenvolvimento
organizacional. Momento em que a empresa identifica os fatores que contribuem para
a satisfacao, realizacao e desenvolvimento do individuo e utiliza isso como ferramenta
essencial para o alcance de seus objetivos de mercado (RIBEIRO e SANTANA, 2015).

O comprometimento de cada individuo depende do grau de satisfacdo e
motivacdo com o trabalho que executa. Um ambiente sem inovacgéo e sem liberdade
de participacdo dos trabalhadores prejudica diretamente no bem-estar de todos e
principalmente no rendimento do trabalho. O desafio de uma organizagdo ¢ identificar
0 que motiva cada individuo e proporcionar acdes de melhorias na qualidade de vida
no trabalho que solucionem o0s problemas existentes e torne sua equipe apta a

desempenhar seu oficio com exceléncia.

2.3 Qualidade de Vida no Trabalho (QVT)

A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) corresponde ao nivel de satisfacédo que
o funcionario tem com seu ambiente corporativo e com as atividades exercidas. Um
colaborador que esta satisfeito com a empresa que trabalha se torna mais motivado,
produtivo, criativo, saudavel e inovador, promovendo assim mais lucros e beneficios

para a empresa. A QVT envolve todo um conjunto de a¢des que, quando
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implantadas, tornam o ambiente corporativo agradavel e promove inovacbes e
melhorias na empresa que beneficiam toda a equipe.

A gualidade de vida no trabalho nao interfere somente no trabalho em si, mas
tem implicacBes no campo familiar e social dos trabalhadores. Para Davis e Newstrom
(2001), a proposta de QVT € desenvolver um ambiente de trabalho que seja tdo bom
para as pessoas como para saude econdmica da organizacdo. Portanto, € necessario
gue haja um enriquecimento no trabalho, de forma a deix&-lo mais desafiador.

A busca constante por um ambiente humanizado € uma entre as tantas
atribuicbes da QVT. A ideia béasica consiste em aproveitar as habilidades mais
refinadas dos trabalhadores, buscando assim conciliar tecnologia, tarefas e
empregados. Chiavenato (1999) relata que o termo qualidade de vida no trabalho foi
utilizado por Louis Davis na década de 1970 e para este estudioso o conceito refere-
se a preocupacdo com o bem-estar dos trabalhadores no desempenho de suas
tarefas.

A qualidade de vida no ambiente de trabalho n&o se limita em apenas prevenir
acidentes de trabalho; deve também abranger todas as esferas da organizacédo. Para
isso, deve ser desenvolvido um estudo criterioso para apurar as causas de
insatisfacdo dos funcionérios, tanto a vida familiar como a vida social devem ser
consideradas, tendo em vista que as mesmas se refletem no ambiente detrabalho,
afetando a qualidade da producéo e o desempenho em suas funcdes.

Walton citado por Chiavenato (1999) conceitua a QVT como o atendimento de
necessidades e pretensbes humanas, com base na ideia de humanizacdo e
responsabilidade social. Propde ainda um modelo com oito categorias conceituais que
devem ser consideradas na QVT:

CATEGORIA DIRETRIZES

Compensacédo adequada e justa Deve-se adotar um padréo de honestidade

gue considere uma remuneracao
adequada, equidade interna e equidade

externa

14



Condicdes de seguranca e saude no

trabalho

Devem-se considerar horarios razoaveis
de trabalho de acordo com as normas
estabelecidas resultando no bem-estar do
trabalhador e no trabalho realizado por

este;

Oportunidade imediata para a
utilizagéo e desenvolvimento da

capacidade humana

Consideram-se os aspectos de autonomia
no trabalho, habilidades multiplas,
identidade da tarefa, informacdes e

perspectivas

Oportunidade futura para

crescimento continuo e seguranga

Valorizag&o do trabalhador destacando-se
dimensdes de oportunidade de carreira,
perspectivas da aplicacdo dos
conhecimentos, desenvolvimento pessoal

e seguranca

Integracdo social na organizagao de
trabalho

Enfase as relacdes interpessoais no qual
assume uma dimensao importante da
qualidade de vida no trabalho

Constitucionalismo na organizacao
de trabalho

Destacam-se os aspectos de privacidade,
liberdade, equidade no tratamento e

aplicagéo de processo

O trabalho e o espaco total da vida

do individuo

Deve haver equilibrio entre o trabalho e as

atividades fora deste

Relevancia social da vida no trabalho

Considera aspectos como a imagem da
empresa, sua responsabilidade social,
responsabilidade pelos produtos

desenvolvidos e suas praticas de emprego

Fonte: Walton; Chiavenato (1999).

2.4 Recursos Humanos X Qualidade de Vida no Trabalho

O setor de Recursos Humanos além de ter o desafio de promover iguais
oportunidades de emprego, também procura melhorar a qualidade de vida no trabalho.
Os esforgos para melhorar a QVT procuram tornar os cargos mais produtivos e

satisfatérios. Quando os cargos precisam ser reformulados, muitas
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vezes, as mudancas séo feitas por gerentes operativos sem o envolvimento direto do
setor de Recursos Humanos. Ja outros gerentes buscam a assisténcia desse
departamento, porque este pode ajudar a combinar as necessidades humanas com
as do cargo. Os especialistas de pessoas precisam estar informados a respeito de
como melhorar a qualidade de vida no trabalho por meio a reformulacdo de cargo.
Fatores que influenciam o projeto de cargo e qualidade de vida no trabalho.

A qualidade de vida no trabalho € um desafio importante a administragéo do
setor de Recursos Humanos. As exigéncias sobre o projeto de cargo sé&o
organizacionais, ambientais e comportamentais. Quando s&o cuidadosamente
consideradas e consequentemente combinadas com um projeto apropriado do cargo,
o resultado é um cargo produtivo e satisfatério. Mas quando os insumos ou produtos
desejados sao omitidos, resultam problemas. Os elementos organizacionais doprojeto
de cargo dizem respeito a eficiéncia e os cargos projetados eficientemente permitem
gue um trabalhador altamente motivado e capaz consiga o maximo de producao.

Um segundo aspecto do projeto de cargos refere-se aos elementos ambientais.
Como acontece com a maioria das atividades de pessoal, o projeto de cargo nao pode
ignorar a influéncia do ambiente externo. Ao projetar cargos, 0s especialistas de
pessoal e os gerentes devem considerar a habilidade e a disponibilidade de
empregados potenciais ao mesmo tempo, as expectativas sociais também devem ser
ponderadas. Habilidades e disponibilidades de empregados, as consideracdes de
eficiéncia precisam estar equilibradas com as habilidades e disponibilidades das
pessoas que vao realizar o trabalho.

Os cargos nao podem ser projetados, utilizando apenas os elementos que
ajudam a eficiéncia. Agir dessa maneira omite as necessidades humanas das pessoas
gue devem desempenhar o trabalho. Em lugar disso, os projetistas de cargo recorrem
pesadamente a pesquisa comportamental a fim de promoverem um ambiente de
trabalho que ajude a satisfazer as necessidades individuais (Maslow,1973).

Um problema com alguns cargos € que eles tém falta de qualquer identidade
de tarefa. Segundo MORETTI (2003), os trabalhadores ndo podem apontar alguma
peca de trabalho completo quando um cargo tem falta de identidade. Eles tém pouco

senso de responsabilidade e podem néo sentir orgulho pelos resultados. Depois de
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completarem seu trabalho, podem sentir pouco senso de realizacdo. Quando as
tarefas sado agrupadas de modo que os empregados sintam que estao fazendo uma
contribuicao identificavel, a satisfacdo no cargo aumenta de modo significativo.

Os elementos comportamentais de projeto de cargo informam os especialistas
de pessoal para acrescentar mais autonomia, variedade, identidade de tarefa e
retroinformacdo. Mas os elementos de eficiéncia apontam para maior especializacao,
menor variedade, autonomia minima e outros elementos contraditorios. Assim, tornar
0s cargos mais eficientes pode fazer com que sejam menos satisfatorios.
Inversamente, cargos satisfatorios podem revelar ser ineficientes.

Com o objetivo de aumentar a qualidade de vida no trabalho, para os que tém
cargos que nao oferecam oportunidades para realizagdo, reconhecimento e
crescimento psicologico, os setores de Recursos Humanos podem usar uma
variedade de métodos a fim de melhorar os cargos através de reformulacdo. As
técnicas mais amplamente praticadas incluem rotacdo de cargo, aumento de cargo e
enriquecimento de grupo de trabalho. Essas técnicas, usualmente, séo referidas como
programas de qualidade de vida no trabalho.

Tal cenéario demonstra a amplitude de um programa genuino de qualidade de
vida no trabalho, que deve vislumbrar as necessidades humanas de todos os niveis.
E preciso ultrapassar o paradigma no qual a busca de motivacéo e da qualidade de
vida esquece ou, simplesmente, ignora a satisfacdo das necessidades superiores.

2.5 Sedentarismo

Conforme explica (KARAM;1995), com a evolucdo tecnoldgica que se deu
desde a especializacdo no trabalho industrial e o sedentarismo que cercam certas
profissdes, contribui para um envelhecimento precoce, para deformacdes estruturais
e debilitam todo o funcionamento fisiologico.

Atualmente pode-se perceber que houve uma mudanca significativa no modo
em gue os funcionarios produzem, pois € exigido muito mais a capacidade intelectual,
porque os instrumentos de trabalho sdo muito mais informatizados e com menor
atividade muscular. Aumentando o sedentarismo desses funcionarios e aumentando
a tensao psicologica, que tem gerado cada vez mais doencas relacionadas a parte

psiquicas.
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Em uma matéria veiculada pela Revista VEJA, 1995,p.125, um estudo realizado
na década de 70, apontou que 70% dos funcionérios que trabalham em escritrios
costumam ser sedentarios e esses funcionarios aumentam as despesas das
empresas com despesas medicas em mais de 36%, quando precisam serinternados
por algum problema de saude, e o periodo de recuperacao é 54% mais longos do que
observados em funcionarios que praticam atividades fisicas regularmente, como

apontado nessa pesquisa feita nas décadas de 70 nos EUA.

2.6Beneficios da implantacdo do PAF para a organizacao e para 0s
funcionérios

Segundo apontado em uma matéria do Blog Gympass (2017), os beneficios
gerados pelas atividades fisicas nas organiza¢des sdo inumeros. Entre eles estdo a
motivacdo dos colaboradores envolvidos de varias formas: que vai da melhoria da
imagem e da saude dos colaboradores, podendo notar esses beneficios no dia a dia
do mesmo, até melhora no desempenho das atividades da empresa.

Este tipo de beneficio que as organiza¢des concedem aos colaboradores, além
de demonstrar uma preocupacdo com a saude dos colaboradores daquela
organizacdo, traz uma série de beneficios para a organizacao e para oscolaboradores.

Para que esse tipo de projeto seja bem aceito pelos colaboradores é necessario
0 suporte dos profissionais envolvidos para a orientacdo da escolha das atividades,
direcionando cada colaborador para que faca a atividade que mais combine com seu
perfil com o objetivo de manté-lo no projeto. Para que os envolvidos sintam prazer na
pratica das atividades fisicas e se mantenha em uma rotina de exercicio e conquiste

os resultados almejados em curto, médio e longo prazo.

3. METODOLOGIA

Essa monografia foi desenvolvida para analisar e entender os beneficios da
implantacdo do programa de atividades fisicas na QVT dos colaboradores da empresa
PAC, por meio de pesquisas bibliograficas e de campo (entrevistas com participantes

do projeto) para entender melhor como essas atividades influenciam

18



saude do trabalhador, para isso foi realizada a pesquisa descritiva e pesquisa de

campo.

3.1 Tipo de pesquisa

O tipo de pesquisa adotada para desenvolver esse trabalho foi a pesquisa de
levantamento descritiva. Ao longo dessa monografia foram analisados documentos e
informacdes ja existentes na organizacdo, além do levantamento de dados primarios
realizado através da pesquisa de campo.

Vergara (2009, p. 42) aponta que “A pesquisa descritiva expde caracteristicas
de determinada populacao ou de determinado fenébmeno. Pode também estabelecer
correlacdes entre variaveis e definir sua natureza”. Para a pesquisa ser classificada
como descritiva a mesma tem como objetivo descrever as caracteristicas de uma
populacdo, um fendmeno ou experiéncia para o estudo realizado e alteram deacordo
com o objetivo para qual a mesma esta sendo elaborada e desenvolvida.

Como pode ser observado por Marconi e Lakatos (2003) esse tipo pesquisa
descritiva “Apresenta e delimita o que é”. Pesquisas descritivas tém como objetivo
falar e desenvolver sobre o0s seguintes aspectos: descricdo registro, analise e
interpretacdo de fenbmenos atuais, com o objetivo de estender o motivo dos fatos

ocorrerem como ocorrem no cenario atual.

3.2 Pesquisa de campo

Segundo (FONSECA, 2002), a pesquisa de campo tem como principal
caracteristica a investigacoes que além de utilizar a pesquisa bibliografica e
documental, faz também a coleta de dados por meio de entrevista junto a pessoas
envolvidas, e com outros recurso de diferentes tipos de pesquisa (pesquisa ex-post-
facto, pesquisa-acao, pesquisa participante, etc.).

A pesquisa em campo foi realizada com alguns funcionarios da empresa PAC
gue participaram do projeto da PAF (Programa de atividade fisica) nessa empresa.
Temporariamente esse projeto estd parado e esse trabalho tem o intuito de mostrar
os beneficios do mesmo ser reimplantado, por meio desses depoimentos.

Os entrevistados responderam as perguntas que foram feitas de forma

estruturada e foram documentados os dados obtidos.
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3.2.1 A empresa

A empresa PAC, foi fundada em 1974, essa empresa atualmente tem filiais em
Minas Gerais, Bahia, Ceara, Piaui, Maranh&o, Para e Amazonas e conta com maisde
300 colaboradores, segundo informacdes que constam no site da empresa.

Essa empresa fornece maquinas, equipamentos, pecas, assisténcia técnica e
servicos pos-venda, e 0 mercado que a mesma atua (construcdo pesada, mineracao,
transporte interno, agricultura e area florestal).

O questionario que foi objetivo de estudo foi aplicado na unidade da matriz
dessa empresa. Nessa unidade existem aproximadamente 70 funcionarios, nos mais
diversos setores e funcdes. A empresa conta com: administrativo (auxiliares, analistas,
contadores, gestores), vendedores (de consorcio, de maquinas e pecas), mecanicos

(de equipamentos de varios portes).

3.2.2 O projeto

O projeto implantado nessa empresa tem por nome “Vida saudavel’, esse
projeto foi desenvolvido com o objetivo de promover a qualidade de vida no trabalho,
por meio de préaticas de atividades fisicas em grupo ap6s o horério de trabalho.

Este projeto foi divulgado por meio de e-mails (enviados a todos funcionarios,
convidando a fazer parte do projeto e posterior o inicio do projeto foram enviados e-
mails para convidar os funcionarios e informar mais 0s mesmos como nesse e-malil
onde havia os seguintes dizeres: “Boa tarde Prezados! Vocés viram que interessante
0 projeto que comecamos ontem? Trata-se de um grupo de corrida e caminhada que
iniciara em outubro. Os treinos eram trés vezes por semana e estamos a principio
oferecendo trés possibilidades de horario: 6:40h as 7:30h,18:10h as 19:00h, 19:10h
as 20:00h. A formacéo destas turmas depende do niumero de inscricdo nas mesmas.
Havera avaliagdo fisica e nutricional individual. Peco que divulgue para nossos
colegas, a participagdo de vocés € muito importante!”. Houve também a divulgagao

através de folders como esses abaixo:
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Imagem 1: Folders de divulgacao do projeto “Vida Saudavel”

: v 45
3 T
BORA TREINAR F
| QUE ESSA CALORIA Ao
DESSE CORPO- <
= -

O PERCURSO PRA VITORIA
NEM SEMPRE E FACIL.

A GENTE SABE QUE, AS VEZES, E
PRECISO PARAR PRA DESCANSAR,
MAS SO QUEM PERSISTE CONQUISTA!

E Al, PARTIU #VIDASAUDAVEL?

UMA NOVA VIDA COM MAIS SAUDE
E MUITA DISPOSICAO.

NUNCA E TARDE PARA
ESCOLHER UMA VIDA
SAUDAVEL! VENHA FAZER
PARTE DESSE PROJETO!

Ainda temos vagas. Participe.

#PARTIUVIDASAUDAVEL

#PARTIUVIDASAUDAVEL

4

Em um relacionamento sério com a
vida saudavel

Fonte: Arquivos PAC

Imagem 2: Chamada para o projeto “Vida Saudavel”

PREPARAR...

#VIDASAUDAVEL #PARTIU

PARA O EXERCICIO DAR RESULTADO
E PRECISO ESTAR BEM EQUIPADO!

KIT #VIDASAUDAVEL

UMA NOVA VIDA COM MAIS
SAUDE E MUITA DISPOSICAO!

Fonte: Arquivos PAC
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As atividades fisicas ocorriam nas dependéncias da empresa, onde as
atividades eram adaptadas aos espacos que possibilitavam que as mesmas foram
desenvolvidas. Os exercicios que foram desenvolvidos e trabalhados com os
colaboradores foram: corridas, caminhada, pilates e crossfit. Abaixo imagens dos

locais onde as atividades eram realizadas.

Imagem 3: Espacgo para corrida projeto “Vida Saudavel”

Fonte: Arquivos PAC

Imagem 4: Espaco para corrida e caminhada projeto “Vida Saudavel”

Fonte: Arquivos PAC
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Imagem 5: Espaco para alongamento e pilates projeto “Vida Saudavel’

Fonte: Arquivos PAC

Para entendermos melhor o projeto, foram entrevistados alguns colaboradores
gue participaram do mesmo, para conhecermos melhor como eram aspraticas de
atividades, se 0s mesmos aprovavam o projeto (que foi instinto temporariamente, pois
a empresa passa por uma reforma), e qual o interesse do mesmo em retornar ao

projeto.

3.3 Perfil dos entrevistados

Os entrevistados sdo funcionarios da empresa PAC que participaram do projeto
PAF (programa de atividade fisica), de varias idades, setores e perfis, para que
possamos saber a opinido de uma amostra variada para entender a visdo do todo
sobre esse projeto, os beneficios, e as deficiéncias desse projeto.

Por meio dessas entrevistas foi possivel analisar a percep¢éo dos participantes
sobre esse tipo de pratica na empresa, quais beneficios para a organizacdo e 0s
colaboradores, quais as vantagens notadas com o projeto entre outros. O roteiro de

entrevistas poder ser consultado no apéndice 1 que esta anexado no final do trabalho.

3.4 Coleta dos dados analisados

Como citado anteriormente os entrevistados sdo funcionarios da empresa
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PAC que participaram do projeto.

Juntamente com os Recursos Humanos da empresa e com o auxilio dealguns
funcionarios, foi levantado alguns colaboradores que poderiam dar depoimentos sobre
a importancia do projeto.

Para continuar apds saber quais eram esses funcionarios, entramos em contato
com 0s mesmo por telefone para explicar do que se tratava a pesquisa e seo mesmo
tinha disponibilidade para participar com seu depoimento para o desenvolvimento
dessa pesquisa. Se o funcionério tivesse disponibilidade de participar, foi questionado
gual a melhor forma para que o mesmo desse seu depoimento, por meio de entrevista
ou através de uma entrevista que seria gravada para posteriormente colocar as
informacgdes no papel.

Uma veze que o funcionario informasse qual era a melhor forma o e-mail foi
enviado ou a entrevista foi agendada para a coleta dos depoimentos e posteriormente
a formacdo do nosso banco de entrevista para que pudesse entender melhor a
importancia do projeto nos mais seus diversos aspectos e abrangéncia (seja na vida

pessoal ou na vida profissional dos participantes).

4. ANALISE DOS RESULTADOS

Em meio as mais diversas formas de se medir e avaliar o que foi estudado, o
gue foi utilizado para entender a importancia do projeto de QVT desenvolvido na
empresa da empresa PAC foi a avaliacdo qualitativa, obtida por meio de entrevista

com funcionarios que participaram do projeto.

4.1 Beneficios da atividade fisicas

Por meio das entrevistas, foi unanime perceber que os entrevistados,
notaram diferenca e beneficios apds o inicio da pratica das atividades proposta pela
empresa PAC, dentre os principais beneficios os principais destacados foram: maior
integracao dos funcionérios que ficaram mais unidos, o aumento na qualidade de vida,
melhora na postura, reducéo do estresse tanto na empresa como fora dela, melhora
no bem-estar. E outra constatacdo apontada por alguns entrevistados que se as
atividades néo fossem realizadas nas dependéncias da empresa, 0S mesmos nem

realizariam a atividade fisica, devido a cansaco por conta do deslocamento
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apos o expediente, portanto esses exercicios serem realizados na empresa € um

6timo beneficio aos envolvidos. Conforme a fala de um dos entrevistados:

“No meu ponto de vista, o principal beneficio da pratica de atividade fisica nas
organizagbes, é a qualidade de vida dos colaboradores.” (Mulher; assistente de
vendas).

Pode ser notado as percepc¢des dos colaboradores referentes os beneficios das
atividades fisicas o que responde parcialmente ao problema de pesquisa e mostra que

as melhorias sao sistematicas apés aplicada a PAF.

“A atividade fisica faz bem pro corpo e pra alma, quem nunca ouviu orientacdo de um
médico para praticar atividade fisica? Ainda que seja apenas uma simples caminhada.
Se pensarmos que a perspectiva de vida nos dias de hoje gracas a Deus e alta, logo
devemos pensar que para envelhecer com qualidade de vida a atividade fisica no meu
ponto de vista se torna indispensavel. (Homem; Analista Contabil)”
Como pode ser notado na fala deste segundo entrevistado a percep¢do nao é
somente no &mbito organizacional como também é perceptivel na vida cotiando como

um todo trazendo inUmeros beneficios.

4.2 Mudancas

Segundo informacdes obtidas por entrevistas, as principais mudancas notadas

pelos funcionarios que participaram das atividades sado: perda de peso, melhora no
humor, maior disposicdo para realizacdo das atividades, melhora no sono e o
principal, é notério a melhora da produtividade por meio dos funcionérios participantes.
A fala deste entrevistado confirmam quais foram os principais resultados que

influenciaram as mudancas apos a aplicacdo do método.

“Sem duvida nenhuma pude notar uma melhora significativa, além de perde peso,
ganhei mais disposi¢do para trabalhar, reducdo de dores, € bom para combater o
stress, vocé fica com uma sensacdo de bem-estar e diminui a possibilidade de ter um
enfarte, se tornar hipertenso, ter diabetes, efc.”(Homem; Analista Contébil)

De acordo com esta frase € explicitado as muitas mudancas que afetaram para
melhor a qualidade de vida dos colaboradores e como foi importante a adaptacdo do

PAF na empresa.
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4.3 Importancia das atividades

s

A realizacdo de atividade fisica é importante por si s6 e ja tras diversos
beneficios, mas essas atividades realizadas na empresa soma , além importancia para
o bem estar fisico , e de fundamental importancia para que os funcionarios tenha maior
interacdo, estejam melhores fisicamente, diminuicdo no estresse devido a rotina de
trabalho , aumento da disposicéo, gerando assim uma maior QVT e resultando no
aumento da produtividade. A profissional do setor de DAT afirma qual foi a importancia

das atividades:

“E importante para fornecer um ambiente mais leve e agradavel para os
funcionarios, que terdo mais animo e disposicao para trabalhar.” (Mulher; Setor
DAT)

Nas respostas da colaboradora € perceptivel como as atividades foram

importantes para todos da empresa e como trouxe inumeros beneficios.

4.4 Percepcao geral

Em termos geral, € notério os beneficios que a realizacdo das atividades
desenvolvidas pela empresa. O projeto foi extinto temporariamente na empresa,
porém esta nos projetos a retomada do mesmo, ao ser questionado aos funcionarios
gue ja participaram, todos os funcionarios demonstraram interesse de retomar as
atividades quando o mesmo for reimplantado, realizando as mesmas atividades
propostas como: corridas, pilates, alongamentos, atividades relaxantes e treino
funcional, ou seja o projeto obteve sucesso alcancando os objetivos propostos,
melhorias para a empresa, no caso da melhora da interacdo e da produtividade como
apontado pelos funcionérios e melhoria para os mesmo com a melhoria em todos os
aspectos relacionados a qualidade de vida, tanto na organizacao quanto fora dela.

Esta percepcao universal dentro da empresa demonstrou o sucesso do TAF e
como consequéncia a melhora na produtividade, como qualquer organizacdo
capitalista, com excecao do terceiro setor, as medidas implantadas em uma empresa
séo para obter melhora nos lucros além dos outros temas propostos, assim de acordo

com a analise da aceitacdo dos funcionarios pelo programa este poderia ser
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convertido em melhora na produtividade e no diferencial competitivo e assim trazer

mais recursos para a empresa e continuar com as melhorias em qualidade de vida.

5. CONCLUSAO

Foi possivel concluir com esse trabalho que a organizacdo que oferece aos
seus colaboradores a oportunidade de praticar atividades fisicas como um dos
beneficios oferecidos, se destaca, pois além de se preocupar com seus numeros , se
preocupa com o bem estar, salde e consequentemente aumenta a produtividade de
seus profissionais que se sentem mais motivados.

E notdrio a satisfacdo dos funcionarios que participam dessas atividades, sdo
profissionais mais dispostos, como foi relatado nos depoimentos dos funcionarios que
participaram do projeto, objeto de nosso estudo, ate 0 humor melhora. O beneficio que
essas atividades fisicas proporcionam podem ser vistos de forma imediata, mas se
estende a médio e longo prazo, tanto para a empresa (que se destaca como uma
empresa moderna, que Se preocupa com O seu pessoal) quanto para seus
colaboradores (que se tornam mais saudaveis, mais dispostos, com diminuicao
significativa no nivel de estresse, entre outros).

Levando em consideracédo o baixo custo, e o volume de beneficios que a pratica
de exercicios fisicos proporciona tanto para os colaboradores quanto para a empresa
podemos dizer que é vantajosa a implantacdo do PAF (projeto de atividade fisica) nas
organizagOes, isso pode ser constatado por meio de entrevistas realizadas com os
funcionarios que participaram do projeto, as vantagens vao além dos beneficios para
a organizacao (aumento na produtividade e interacao dos funcionarios) , as 0s mesmo
por serem assistidos e beneficiados por um projeto pensado pra eles se sentem mais
motivados, por perceberem a diferenca tanto pessoal como profissional.

Todos os entrevistados demonstraram que houve muitos beneficios na pratica
e que trouxe melhoras no dia a dia da empresa ndo havendo respostas negativas,
desta forma foi notado que ha impactos da TAF na organizacao e que este impacto
€ de forma geral positivo dentro da mesma e houve um aumento gradativo na

satisfacdo e na qualidade de vida dos colaboradores da empresa PAC.
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APENDICE A — ENTREVISTA COM PARTICIPANTES DO PROJETO “VIDA
SAUDAVEL”.

Entrevista realizada com Rayanne Grazielle Leite Ferreira da Costa - Assistente de

Vendas II.

1) Qual o principal beneficio na pratica de atividade fisica na empresa?
No meu ponto de vista, o principal beneficio da pratica de atividade fisica nas

organizacles, é a qualidade de vida dos colaboradores.

2) Qual o resultado e mudanca vocé notou ap0s a participacao da do
programa de atividade fisica?

Reducéo de medidas, ganho de condicionamento fisico, corre¢do da postura durante
o trabalho, e maior flexibilidade.

3) Qual aimportancia de investir em atividades fisicas para os funcionarios?
E importante ter esse investimento, visto que, muito colaboradores n&o dispdem de

tempo, para realizar alguma atividade fisica. E com isso cria-se habitos sedentarios.

4) Caso implemente o programa de atividade fisica novamente na empresa,
guais seriam as modalidades?

Atividades Aerdbicas como: dancas, alongamentos e corridas.

5) Qual a importancia dessas atividades na qualidade de vida dos
funcionéarios?

Ganho de condicionamento fisico, resisténcia corporal, reducéo de gordura, melhora
a circulagdo sanguinea, previne muitas doengas como acidentes vasculares cerebrais,

diabetes, hipertensao, etc.
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Entrevista realizada com Flavio Raimundo Novato - Analista Contabil.

1) Qual o principal beneficio na pratica de atividade fisica na empresa?

A atividade fisica faz bem pro corpo e pra alma, quem nunca ouviu orientacdo de um
médico para praticar atividade fisica? Ainda que seja apenas uma simples caminhada.
Se pensarmos que a perspectiva de vida nos dias de hoje gragas a Deus e alta, logo
devemos pensar que para envelhecer com qualidade de vida a atividade fisica no meu

ponto de vista se torna indispensavel.

2) Qual o resultado e mudanca vocé notou ap0s a participacédo da do
programa de atividade fisica?

Sem duvidas nenhumas pude notar uma melhora significativa, além de perde peso,
ganhei mais disposicdo para trabalhar, reducdo de dores, é bom para combater o
stress, vocé fica com uma sensacéo de bem-estar e diminui a possibilidade de ter um

enfarte, se tornar hipertenso, ter diabetes, etc.

3) Qual a importancia de investir em atividades fisicas para os
funcionéarios?

A empresa tera nesse tipo de investimento um bom retorno, néo financeiro mais tera
funcionarios dispostos, menos estressados, e consequentemente uma melhoria
significativa de producdo, de relacionamento entre os colaboradores e em alguns

casos até mesmo uma baixa reincidéncia de funcionarios afastados.

4) Caso implemente o programa de atividade fisica novamente na empresa,
quais seriam as modalidades?
Fazer no minimo 3 vezes na semana, incluir exercicios aerdbicos, e manter o pilates

e as corridas.

5) Qual a importancia dessas atividades na qualidade de vida dos
funcionéarios?

Os beneficios sédo varios como ja citei anteriormente, o exercicio € bom para o
coracao, pois melhora seu funcionamento, ajuda a evitar a depressao, € bom para

dores nas costas e lombares, serve para melhorar a respiracdo e sem falar na boa
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forma que nos da animo para encarar a correria do dia-a-dia. Mais nada deve ser feito
sem o acompanhamento de um profissional no caso um Personal Trainer e a visita

periddica ao médico.

Entrevista realizada com Fabricio da Silva Viana - Coordenador regional do consorcio.

1) Qual o principal beneficio na pratica de atividade fisica na empresa?
Tempo que ganhamos por ndo precisar deslocar para realizar as atividades,
integracao dos funcionarios e o aumento na qualidade de vida pela pratica de

exercicios.

2) Qual o resultado e mudanca vocé notou ap0s a participacédo da do
programa de atividade fisica?
Perde de peso, humor, disposi¢ao.

3) Qual a importancia de investir em atividades fisicas para os
funcionéarios?

Integracéo, qualidade de vida.

4) Caso implemente o programa de atividade fisica novamente na empresa,
guais seriam as modalidades?

Corrida caminhada e pilates.

5) Qual a importancia dessas atividades na qualidade de vida dos
funcionéarios?

Se depende se de mim para ir a academia néo faria exercicios fisicos, chego em casa
cansado, e esse projeto possibilita a realizacdo de atividades fisicas, elimina estresse
de pegar transito , a comodidade de fazer atividade aqui mesmo , os beneficios que
as atividades fisicas possuem é muito importante para os envolvidos, se o projeto

retornasse com certeza iria me candidatar.
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Entrevista realizada com Flavia Janaina Damasceno - Auxiliar Administrativa.

1) Qual o principal beneficio na pratica de atividade fisica na empresa?
E bom pra melhorar e ativar a musculatura para evitar futuras lesdes, ajuda a se ter

uma melhor postura, descansa a mente.

2) Qual o resultado e mudanca vocé notou apés a participacdo do
programa de atividade fisica?

Senti que fiquei mais tranquilo no dia a dia e com melhora visivel postura.

3) Qual a importancia de investir em atividades fisicas para os
funcionéarios?

Melhora a qualidade de vida no trabalho, tem menos afastamento melhora a postura.

4) Caso implemente o programa de atividade fisica novamente na empresa,
guais seriam as modalidades?

Alongamento, relaxamento

5) Qual a importancia dessas atividades na qualidade de vida dos
funcionéarios?
Conseguimos focar mais depois das atividades, descansa a mente. E com isso tem

muito menos reclamacéo de cansaco e os funcionarios trabalham melhor.

Entrevista com Jéssica Batista de Souza - setor DAT.

1) Qual o principal beneficio na pratica de atividade fisica na empresa?
Acredito que a pratica de exercicio fisico auxilia na reducdo do estresse cotidiano
provocado por uma rotina exaustiva de trabalho, logo, auxilia na efetivagcdo de um

setor mais harmonico e tranquilo.

2) Qual o resultado e mudanca vocé notou apos a participacdo da do

programa de atividade fisica?
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O resultado da pratica de atividade fisica foi ter mais disposicdo ao longo do dia,

produzia mais.

3) Qual a importancia de investir em atividades fisicas para o0s
funcionarios?
E importante para fornecer um ambiente mais leve e agradavel para os funcionarios,

gue terdo mais animo e disposigao para trabalhar.

4) Caso implemente o programa de atividade fisica novamente na empresa,
guais seriam as modalidades?

Pilates, caminhada, treinamento funcional etc.

5) Qual aimportancia dessas atividades na qualidade de vida dos
funcionéarios?
A pratica de exercicio fisico auxilia na reducéo do estresse cotidiano provocado por

uma rotina exaustiva de trabalho etc.

Entrevista realizada com Robert Marques de Souza - Coordenador de almoxarifado.

1) Qual o principal beneficio na pratica de atividade fisica na empresa?
Tempo, agilidade, disposicéo, porque se depender de sair daqui depois de um dia de
trabalho ir pra casa e depois ir para uma academia , vocé acaba passando por
interoperes como transito , algumas coisas que te desmotivam e te cansam e acaba
gue a pessoa desanima de fazer exercicios, o fato de ja esta na empresa te motiva
mais a realizar as atividades pois vocé sai do servico e ja faz as atividades

imediatamente, o que motiva a participar desse projeto.

2) Qual o resultado e mudanca vocé notou apoés a participacdo da do
programa de atividade fisica?

Qualidade de vida, sono melhor, saude e perda de peso.

3) Qual a importancia de investir em atividades fisicas para o0s

funcionéarios?
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Assisti a uma reportagem a uns anos atras no Fantastico que falou que quanto maioro
numero de beneficios que as empresas dar aos seus funcionarios ela ganha em
produtividade, e foi comprovado que essas empresas que tinha um melhorpacote de
beneficios ganhavam em media de 10% a 15% no aumento da produtividade, isso
comprovado em estudos por tanto quanto maior investimento no colaborador melhor

retorno em resultados e funcionarios mais satisfeitos e motivados.

4) Caso implemente o programa de atividade fisica novamente na
empresa, quais seriam as modalidades?

Gostaria de participar de todas modalidades, corrida, caminhada, pilates, pois todas
eram muito bem monitoradas por um instrutor, eu fazia todos os exercicios propostos

e todos eram 6timos.

5) Qual a importancia dessas atividades na qualidade de vida dos
funcionéarios?

Esse projeto foi maravilhoso, a facilidade de fazer atividades aqui, ndo perder o tempo
com deslocamento, foi de grande valia caso implemente o projeto novamente,com

certeza irei participar, pois os resultados foram excelentes.

Entrevista realizada com Stefany Silva Viana - Assistente administrativa.

1) Qual o principal beneficio na pratica de atividade fisica na empresa?
A pratica de exercicio fisico auxilia na melhora do bem-estar do profissional.

2) Qual o resultado e mudanca vocé notou apoés a participacéo da do
programa de atividade fisica?
O resultado da prética de atividade fisica foi 0 aumento da produtividade.

3) Qual a importancia de investir em atividades fisicas para os

funcionarios?

E importante para aliviar o estresse.
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4) Caso implemente o programa de atividade fisica novamente na empresa,
guais seriam as modalidades?

Pilates e caminhada.

5) Qual a importancia dessas atividades na qualidade de vida dos
funcionarios?
A pratica de exercicio fisico auxilia na reducéo do estresse cotidiano provocado por

uma rotina exaustiva de trabalho.

APENDICE B - PROPOSTA TECNICA E COMERCIAL

SAUDE & PERFORMANCE

Grupo de Corrida e Caminhada

QUEM SOMOS

« A HF TREINAMENTO ESPORTIVO foi criada em 2005 com o objetivode
assessorar e a motivar pessoas interessadas em praticar uma atividade fisica
saudavel, com maior equilibrio, e seguranca, visando uma melhoria de sua

gualidade de vida.

» Os nossos alunos-atletas provém de todas as profissdes e classes sociais, incluindo
estudantes, executivos, empresarios, profissionais liberais, médicos, etc. Eles
recebem orientacdo para programas de corrida, caminhada, natacdo, triatlo,

musculagao e ciclismo.

* A HF TREINAMENTO ESPORTIVO orienta hoje:
— 3 empresas, com total de 70 pessoas;
— Grupo de corrida com 330 participantes com objetivos de participar de corridas de

rua, visando saude e qualidade de vida; — 6 atletas de alto nivel.
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OBJETIVO

Através de um programa de treinamento, desenvolver:

» Salde e Qualidade de Vida;

» Performance organica,

* Auto realizacéo, autoconhecimento e autocontrole;

* Disciplina e persisténcia;

* Metas reais e desafiantes, que ajudem a otimizar o objetivo.

BENEFICIOS PARA EMPRESA

* Profissionais saudaveis e ativos transmitem uma imagem de uma empresa
confidvel e com responsabilidade social,

» Maior exposicdo da empresa junto a sociedade durante os treinos e através de
midia espontanea;

» Estudos apontam para diversas vantagens como: a melhoria da aparéncia dos
funcionarios (Cox et al.,1982 apud Bouchard et. al., op.cit.); aumento da satisfacdono
desenvolvimento das atividades profissionais com aumento da produtividade(Cox et
al.,, 1981 apud Bouchard et. al.,op.cit.); diminuicdo do absentismo no trabalho
(Fielding, Knight, 1994); diminuicdo dos acidentes de trabalho (Mealey, 1979 apud
Bouchard et. al.,op. cit.); diminuicdo dos custos com servicos médicos (Klarman, 1981
apud Bouchard et. al., op. cit.; Fielding, Knight, op.cit.).

BENEFICIOS AOS COLABORADORES

* Maior interacéo entre os funcionarios;

* Melhoria da autoestima,

» Melhoria do equilibrio e autoconfianca;

* Melhoria da disposicéo no trabalho e no dia a dia;

« Alivio de stress diério.
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SERVICOS

» Acompanhamento presencial por profissional de educacéo fisica, com
especializacdo em treinamento esportivo;

* Planilhas de treino semanais e individualizadas;

* Participacdo da nossa equipe técnica nas principais corridas de BH e algumas
interestaduais;

* Avaliacao fisica inicial,

 Eventuais palestras sobre atividade fisica e nutricdo.

AVALIACAO FiSICA

* Avaliacao postural e flexibilidade;
* Avaliacao de composicéao corporal (percentual de gordura, peso muscular, peso
0sseo, peso residual, somatotipo, IMC);

* Teste de campo: Teste de VO2 (capacidade aerdbia).

ACOMPANHAMENTO PRESENCIAL

» 3 sessfes semanais com 50 minutos por sessao;

» Local e horario a combinar.

ACOMPANHAMENTO PRESENCIAL NOS DIAS DE TREINO

* Nosso carro de apoio com toda nossa estrutura;
* Presenca da nossa equipe técnica nos dias de treinos;
« Agua e isotbnicos nos treinos e provas;

* Colchonetes para alongamentos e relaxamento

APOIO NAS PRINCIPAIS CORRIDAS DE BH E ALGUMAS CORRIDAS
INTERESTADUAIS

* As 4 Etapas do Circuito das Estacoes;
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» Meia Maratona Internacional de Belo Horizonte Pampulha - 2014 Circuito Caixa —
2014;

* Etapas do Circuito Night Run;

 Etapas da Track & Field,;

» Circuito Bradesco da Longevidade;

« All Limits — Alphaville — Provas de Corrida e Triathlon;

* Meia Maratona e Maratona Internacional do Rio de Janeiro;

* Volta Internacional da Pampulha.

Estrutura Completa para Volta da Pampulha como:

» Ponto de apoio localizado a 200m da largada da prova, facil acesso;
» Banheiro quimico;

» Guarda volume;

» Massagista;

» Café da manha completo;

* Lanche pés prova.

PLANILHAS SEMANAIS E INDIVIDUALIZADAS

Na area do atleta, cada aluno tem acesso a sua planilha semanal. Ele poderéa consultar

as instrucdes de treinamento, acompanhar o calendario de eventos eprovas, trocar

mensagens com os treinadores, etc.

EVOLUCAO NOS TREINAMENTOS

Os atletas acompanham semana a semana a sua evolugcéo nos treinamentos através

de graficos e relatorios que sédo preparados de acordo com o feedback dos treinos

realizados. Tudo esta disponivel on-line na area do atleta.

ACOMPANHAMENTO NUTRICIONAL

» Consulta nutricional mensal;

* Avaliacao antropométrica (feito pelo nutricionista);
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* Avaliacao de exames laboratoriais;
* Planejamento alimentar individual,

* Prescricéo de suplementos (caso necessario).

METODOLOGIA

* Etapas para inicio e atuacdo dos treinamentos:

— Definicdo do numero de participantes do grupo;

— Apresentacao de atestado médico apto a pratica de corrida;

— Entrevista preliminar para a avaliacdo de condicionamento fisico (questionario
individual — cadastro no site);

— Avaliacao fisica;

— Teste para avaliagdo de condicionamento fisico;

— Aplicacéo de planilhas de corrida semanais e individualizadas;

— Encontros semanais do grupo em locais pré-estabelecidos;

— Participacéo da equipe nas principais corridas de rua de Belo Horizonte.

PROPOSTA COMERCIAL

* Valor por integrante: R$150,00 por pessoa / més
* 30 pessoas: R$ 4.500,00/ més = R$54.000/ ano
« Valor kit (100 unids) = R$2,395,00

* Valor total = R$56.395,00

Inclui Treinamento de corrida + Acompanhamento nutricional.

DIFERENCIAL DA HF

* Professores com especializagdo em Treinamento Esportivo — lato-senso;

* Flexibilidade para atender em outros locais e horarios de treinos que forem
convenientes para o cliente;

* Software que permite ao aluno registrar todos os treinos enviando relatorios

semanais através de gréficos e tabelas;

40



* Em toda sessao de treino havera presenca de pelo menos 2 professores com

formag&o em educacéo fisica.

Contatos:

— contato@hftreinamentoesportivo.com.br
— heleno_ribeiro@hotmail.com

— http://www.hftreinamentoesportivo.com.br
—(31) 98681-1970 — Heleno

—(31) 2531-2584 - Escritorio
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