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RESUMO

O presente estudo aborda o efeito da pratica de Ginastica Laboral sobre o nivel de
stress e a percepcdo da sonoléncia em colaboradores. A Ginastica Laboral € um
programa cujo seu maior objetivo dentro das empresas é manter a saude do
colaborador, através de exercicios fisicos de curta duracdo, sendo aplicados pelo
profissional de educacéo fisica, trazendo bons beneficios. Faz necessario o
presente estudo sabendo o quanto € importante a pratica da ginastica laboral dentro
uma empresa, e se a mesma pode ter influéncia sobre a produtividade diaria do
colaborador em relacdo ao stress ocupacional e a percepcdo da sonoléncia no
horério de trabalho. A presente pesquisa é descritiva, de campo, quantitativa. Foram
selecionados 30 colaboradores, sendo 17 mulheres e 13 homens, que praticam a
Ginastica Laboral na empresa, responderam dois questionarios, um sobre o stress
ocupacional e 0 outro sobre a percep¢do da sonoléncia no horério de trabalho, logo
apos assinarem o termo de consentimento livre e esclarecido. Os dados foram
tabulados no programa Microsoft Excel e analisados através do programa de
computador SPSS. A estatistica empregada foi a descritiva. Mais de 50% dos
participantes apresentaram stress moderado, embora 35% apresentou né&o ter stress
sendo esse 0 segundo maior resultado. Em relacdo a percepcédo da sonoléncia
exatamente 70% respondeu ndo apresentar sonoléncia, apds a pratica da Ginastica
Laboral. Observou-se que tem efeito positivo sobre o nivel de stress ocupacional, e
em relacdo a percepcdo da sonoléncia, percebeu-se que é um fator que pode ser
considerado prejudicial para o colaborador, e para a empresa, pois a Ginastica
Laboral tem influéncia positiva sobre.

Palavras-chave: Ginastica Laboral, Stress, Colaborador.

ABSTRACT

The present study deals with the effect of the practice of Work Gymnastics on the
level of stress and the perception of drowsiness in employees, Gymnastics Labor is a
program whose main objective within companies is to maintain the employee's health
through physical exercises of short duration, but that being applied by the physical
education professional brings good benefits, if it is necessary the present study
knowing how important is the practice of work gymnastics within a company, and
whether it may influence the daily productivity of the employee in relation to



occupational stress and the perception of sleepiness in working hours. The present
research is descriptive, of field, quantitative, 30 employees were selected, being 17
women and 13 men, who practice the Work Gymnastics in the company, answered
two questionnaires, one on the occupational stress and the other on the perception of
sleepiness in the time After signing the informed consent form, the data were
tabulated in the Microsoft Excel program and analyzed through the SPSS computer
program. The employed statistic was the descriptive one. More than 50% of the
participants presented moderate stress, more than 35% presented no stress and this
is the second highest result, and in relation to perception of sleepiness, exactly 70%
responded that they did not present drowsiness after practicing Gymnastics at Work.
It was observed that the practice of Gymnastics Labor has a positive effect on the
level of occupational stress, and in relation to the perception of drowsiness, it was
perceived that it is a factor that can be considered harmful for the employee and for
the company and that Gymnastics Labor has positive influence on.

Keys - Words: Workout, Stress, Employee.
INTRODUCAO

A Ginastica Laboral (GL) € um programa cujo seu maior objetivo dentro das
empresas, € manter a salude do colaborador, através de exercicios fisicos de curta
duracédo, mas, que sendo aplicada pelo profissional de Educacao Fisica pode trazer
bons beneficios (PAULON, 2015).

De acordo com Sousa e Silva (2016), na GL além de alongamentos
direcionados para o0s principais grupos musculares envolvidos nas atividades
laborais, a utilizacdo de atividades ladicas também colabora para essa condicao,
cooperando para incentivar a participagcdo e a socializagdo entre os colegas de
trabalho, independente do horario, fungbes ou empresas. Os beneficios para os
trabalhadores sdo satisfatérios, pois vao além do sistema musculo esquelético,
contribuindo também para melhorar a disposicdo para o trabalho, além dos efeitos
benéficos do estimulo para uma vida mais saudavel.

Segundo Tanaka, Deutsche e Valim (2007), a GL tem sido alvo de grandes
pesquisas buscando melhorar a qualidade de vida do trabalhador em seu ambiente
de trabalho, interferindo no cotidiano repetitivo, monétono, cercado de agentes
estressores. Mas, para que as aulas ndo se tornem um ambiente mondétono e
repetitivo, os profissionais tém buscado constante inovacao e aperfeicoamento em
relacdo as suas técnicas, visando atender as expectativas dos participantes.

A GL esta causando impacto nas empresas, no bom sentido, pois sua pratica
vem com objetivo de proporcionar a melhora nas capacidades e fun¢des corporais.
Na realizagdo das atividades no trabalho, prevenindo assim doengas ocupacionais



como a Lesdao por Esforco Repetitivo (LER) e Disturbio Osteomuscular Relacionado
ao Trabalho (DORT) e o frequente afastamento dos colaboradores, devido a quadro
de dores (TANAKA; DEUTSCH; VALIM, 2007).

O trabalho monétono ou repetitivo, principalmente no trabalho administrativo,
gue exige mais movimentos finos, faz com que o colaborador fique muito tempo
sentado em frente ao computador, ocasionando assim sonoléncia no horario do
trabalho, retardando e provocando erros no servigo, estresse ocupacional, fadiga
muscular, ou até mesmo gerar doencas como a LER e DORT (CARVALHO, 2002).

Ha varios aspectos que geram stress no trabalho em colaboradores como: o
excesso na carga de trabalho, a desorganizacdo sobre as tarefas e funcbes
repetitivas, o convivio com os colegas de trabalho, a falta de apoio dos lideres, entre
outros. Esses problemas com o tempo podem se agravar, ocasionando faltas,
atrasos, baixo desempenho, trazendo prejuizos para a empresa (SUEIRO, 2018).

De acordo com Paulon (2015), o stress, é um sintoma que tem afetado os
funcionarios da empresa cada dia com mais frequéncia, devido nosso mercado
competitivo, mas pode ser diminuido com a GL, momento em que os funcionarios
fazem um intervalo e interagem entre si, melhorando a performance do profissional e
sua produtividade.

A prética da GL combate todos os problemas citados nos paragrafos
anteriores, pois ela traz aumento na produtividade, reduz acidentes, aumenta a
atencdo, estimula o sistema neuromotor e reduz o absenteismo. Ela tem a funcgéo
preventiva e corretiva, diminuindo as lesbes dos trabalhadores, os afastamentos por
crises de pressdo alta, diabéticas ou dores na coluna, melhora o clima
organizacional, por ser uma atividade fora da rotina (REZENDE, 2017).

Seguindo o mesmo raciocinio, Dias, Apud Cafiete (2001), relata que a
Ginastica Laboral Compensatdria (GLC) € composta por atividades fisicas realizadas
durante o expediente de trabalho, agindo de forma terapéutica, ou seja, exercitando
musculos que foram trabalhados em excesso durante a jornada de trabalho,
proporcionando um bem-estar fisico, mental e social ao funcionario.

Sendo assim, os exercicios fisicos realizados durante, ou apés a jornada de
trabalho atuam de forma terapéutica, diminuindo o estresse através do alongamento
e do relaxamento (MARTINS, 2001. apud OLIVEIRA, 2007).

Fez-se necessario o presente trabalho, supor saber o quanto € importante a

pratica da GL dentro das empresas, e 0 quanto ela pode influenciar na produtividade



diaria do colaborador em relacdo ao stress ocupacional e percep¢cédo da sonoléncia
no horario de trabalho. O objetivo do estudo foi avaliar o efeito da Ginastica Laboral
no nivel de stress e na percep¢do da sonoléncia dos colaboradores no horario de
trabalho.

METODOLOGIA

O presente estudo é uma pesquisa descritiva, de campo, quantitativa.
Segundo Dalfovo, Lana e Silveira (2008), qualitativa e quantitativa — levam como
base de seu delineamento as questdes ou problemas especificos. Adota tanto em
um, quanto em outro a utilizacdo de questionérios e entrevistas.

Foram selecionados 30 colaboradores, sendo 17 mulheres e 13 homens de
uma empresa que trabalha no ramo da saude na cidade de Juazeiro do Norte-CE,
pois dos 200 colaboradores da empresa, somente essa quantidade realiza apenas
atividades administrativas e que participam do programa de GL posto na empresa.

Participou da pesquisa o colaborador que pratica a GL na empresa ha mais
de 3 meses, pelo menos 2 vezes na semana, porém, ndo pode participar da
pesquisa os colaboradores que trabalham no periodo noturno ou madrugada, pois o
programa é so aplicado em horario comercial.

O projeto foi subjugado ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO) para avaliacdo. Todos os participantes
foram comunicados dos procedimentos adotados na pesquisa. Apds aprovacao da
metodologia a ser empregada, os participantes foram orientados a assinar um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em acordo a resolugéo 466/12
do Conselho Nacional de Saude.

O colaborador teve o risco de se sentir constrangido pelas perguntas, porém o
aplicador garantiu que seu nome né&o seria publicado. O participante se beneficiou
em saber se 0s exercicios praticados na GL estao surtindo efeito positivo sobre seu
stress ocupacional diario e a percepcédo da sonoléncia durante o expediente.

Foi informado aos participantes que os dados provenientes do estudo estédo
de posse apenas dos pesquisadores envolvidos na pesquisa € no momento da
publicacdo dos resultados do estudo em peridédicos e/ou em eventos cientificos
nacionais e/ou internacionais serdo mantidos em sigilo, quanto a identidade dos

participantes.



Os instrumentos utilizados foram dois questionarios, um deles foi estruturado
pelos pesquisadores, abordando o tema percepcdo da sonoléncia no horario de
trabalho, contendo 5 questdes fechadas, e no outro falava sobre stress ocupacional
contendo 2 questbes abertas e 8 fechadas, que na resolucdo do mesmo, pode-se
afirmar a classificacdo do nivel de stress do participante, que foi uma adaptacao do
“Questionario de Estresse” do Saude em Movimento criado por Cyro Masci (2003).

A coleta de dados foi realizada individualmente em uma sala reservada, o
questionario foi aplicado pelo préprio pesquisador durante o periodo vespertino, 0s
mesmos foram coletados, tabulados no programa Microsoft Excel 2010 e analisados

através do programa de computador SPSS. A estatistica empregada foi a descritiva.

RESULTADOS
A tabela a seguir mostra a caracteristica dos participantes dessa pesquisa:

Tabela 1: Caracteristicas dos participantes

FREQUENCIA (n)
VARIAVEL
17
FEMININO
13
MASCULINO
32 A 33 ANOS
MEDIA DE IDADE
3 A 4 ANOS
MEDIA DE TEMPO NA FUNCAO
Q9. VOCE JA CONHECIA O PROGRAMA DE
GINASTICA LABORAL ANTES DE ENTRAR NAO SIM
NESSA EMPRESA? 20 10
Q10. VOCE JA TINHA PRATICADO A GINASTICA NAO SIM
LABORAL ANTES DE ENTRAR NESSA 20 3
EMPRESA?

FONTE: PESQUISADOR (2019).

O grafico a seguir mostra o nivel de stress ocupacional que os participantes

dessa pesquisa apresentam.



10

GRAFICO 1: STRESS OCUPACIONAL

60,0% 53,3%
50,0%
36,7%
40,0%
30,0%
20,0% 10,0%
10,0% 0.09
-_——
0,0%
SEM STRESS STRESS STRESS
STRESS MODERADO INTENSO MUITO
INTENSO

FONTE: PESQUISADOR (2019).

O gréfico acima afirma que 36,7% dos participantes ndao tem stress, 53,3%
contém stress moderado, 10,0% stress intenso e nenhum possui stress muito
intenso.

Os proximos gréaficos apresentam resultados referentes a percepcédo da

sonoléncia no horario de trabalho dos participantes:

GRAFICO 2 — Q1: VOCE SENTE SONOLENCIA NO HORARIO DE TRABALHO?

56,7%
60,0% -

50,0% -

36,6%

40,0% -

30,0% -

20,0% -
6,7%

10,0% -

0,0% . T .
NUNCA AS VEZES SEMPRE

FONTE: PESQUISADOR (2019).

O gréafico acima mostra que 36,7% dos participantes, nunca sentem sono

durante o horario de trabalho, 56,7% sentem as vezes e 6,7% sempre sentem.
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GRAFICO 3 — Q2: APOS A PRATICA DA GINASTICA LABORAL, VOCE, SE PERCEBE COM
SONO?

70.09
7

80,0% -
70,0% -
60,0% -
50,0% -
40,0% - 26,7%
30,0% -
20,0% - 3,3%

10,0% - -

0,0% . . .
NUNCA AS VEZES SEMPRE

FONTE: PESQUISADOR (2019).
O grafico acima mostra que 70,0% dos participantes nunca se percebem sono

apos a pratica da GL, 26,7% se percebem as vezes e 3,3% sempre se percebem.

GRAFICO 4 — Q3: A PRATICA DA GINASTICA LABORAL TE INFLUENCIA A NAO SENTIR
SONOLENCIA NO HORARIO DE TRABALHO?

40,0%

40,0% A 33,3%

35,0% 1 26,7%
30,0% -
25,0% -
20,0% -
15,0% -
10,0% -

5,0% -

0,0% T . .
NUNCA AS VEZES SEMPRE

FONTE: PESQUISADOR (2019).

O grafico acima mostra que 33,3% afirmam que a pratica da GL nunca,
influéncia a ndo sentir sonoléncia no horario de trabalho, 26,7% afirmam que as

vezes influéncia e 40,0% afirmam que sempre influéncia.
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GRAFICO 5 — Q4: QUANDO VOCE NAO PRATICA A GINASTICA LABORAL, SE SENTE MAIS
SONOLENTO?

43,3%
40,0%

45,0% -

40,0% -

35,0% -

30,0% -

25,0% A 16,7%
20,0% -

15,0% -

10,0% -

5,0% -

0,0% T T T

NUNCA AS VEZES SEMPRE

FONTE: PESQUISADOR (2019).

O gréfico acima mostra que 43,3% nunca se sentem mais sonolento, mesmo
sem a pratica da GL, 40,0% se sente sonolento as vezes e 16,7% sempre se sentem
sonolentos sem a prética da GL.

GRAFICO 6 - Q5. VOCE ACHA QUE A SONOLENCIA PODE ATRAPALHAR SUA
PRODUTIVIDADE NA EMPRESA?

43,3%

45,0% -
40,0% - 33,4%
35,0% -
30,0% - 23,3%
25,0% -
20,0% -
15,0% -
10,0% -
5,0% -

0,0% T T .
NUNCA AS VEZES SEMPRE

FONTE: PESQUISADOR (2019).

O gréfico acima informa que 23,3% afirmam que a sonoléncia nunca
atrapalha a sua produtividade na empresa, ja 43,3% afirmam que atrapalha as vezes

e 33,3% afirmam que sempre atrapalha.
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DISCUSSAO

A proposta desse estudo foi analisar se a pratica da ginastica laboral tem
efeitos positivos sobre o nivel de stress de colaboradores de uma empresa. De
acordo com Tanaka (2007), a préatica da ginastica laboral é eficaz na reducdo do
nivel de stress e que também pode ser utilizada como uma técnica preventiva contra
agentes estressores. O estudo mostra que nenhum colaborador tem stress muito
intenso e a minoria stress intenso, afirmando assim que a pratica da GL influéncia
positivamente no nivel de stress dos colaboradores.

Os colaboradores do presente estudo foram indagados sobre qual momento
do dia era aplicada as sessdes de GL, todos responderam que sempre € no periodo
vespertino entre as 14h00min e 16h00min horas, ndo existe comprovacao de qual
melhor horario de aplicacdo dessas sessdes, pois cada um tem objetivos diferentes,
porém a empresa optou pela ginastica compensatoria por ser a mais adequada a
sua rotina e por acreditar, que pode trazer mais beneficios para seus trabalhadores.

De acordo com o estudo de Swerts (2014), foram aplicadas sessdes de
ginastica laboral compensatoria em funcionarios de uma instituicdo publica de
ensino superior, e usando o0 questionario adaptado de escala de estresse no
trabalho, analisaram que as sessdes de GL néo reduziram significativamente o nivel
de stress ocupacional dos participantes.

Segundo Fujimoto (2012), funcionarios de uma companhia energética
indicaram através de um questionario a atividade laboral como atividade
minimizadora do estresse, e como justificativa sobre a importancia da GL a
alternativa mais votada foi que aumenta a disposi¢cao e desempenho no trabalho.

O presente estudo apresentou posteriormente a analise que apos a pratica da
GL a maioria dos colaboradores ndo sentem sonoléncia, afirmando assim estarem
mais ativos para suas atividades rotineiras do trabalho. Segundo Nahas (2001, apud
Rezende, 2017) “A atividade orientada: propicia uma sensacdo de bem-estar geral,
diminui a fadiga mental e o nivel de ansiedade, melhora o humor, e a qualidade do
trabalho, gerando maior integracdo social aliada ao senso de grupo e espirito de
equipe”.

A maioria confirmou que as vezes ou sempre a sonoléncia pode atrapalhar

sua produtividade na empresa e que a pratica da GL sempre ird4 influenciar a ndo se
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sentir sonolento no horario de trabalho. De acordo com Bonfim (2017), entre os
principais beneficios da GL destacam-se o fisico, o psicoldgico e o social. Dentre 0s
fisicos, citam-se a melhora das DORT/LER, prevencdo de doencgas, alivio de dores
corporais e aumento da flexibilidade; dos beneficios sociais aparece, como principal
ponto, a melhora das relagfes interpessoais, sendo esta essencial tanto para o0s
colaboradores, quanto para a empresa; entre 0s psicolégicos evidenciam-se a

diminuicdo do estresse e melhoria da capacidade de concentragéo.

CONSIDERACOES FINAIS

Sobre o nivel de stress ocupacional em colaboradores, observou-se que a
pratica da GL tem uma boa influéncia sobre 0 mesmo, e em relacéo a percepc¢éo da
sonoléncia, percebeu-se que € um fator que pode ser considerado prejudicial para o
colaborador e para a empresa. E que a GL tem influéncia positiva sobre.

A partir dos dados deste estudo, sugere-se uma pesquisa mais aprofundada
em relagdo ao colaborador e sua sonoléncia, 0 quanto isso influéncia na sua
produtividade dentro da empresa, e com uma intervencdo o quanto a GL pode
contribuir significativamente nessa vertente, levando em consideracdo a influéncia
de algumas variaveis como, alimentacdo, exercicios fora da empresa e descanso

noturno.
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Anexo A - O Efeito da Ginastica Laboral no Nivel de Stress e na Percepcéo da
Sonoléncia de Colaboradores do Setor Administrativo uma Empresa da Cidade
de Juazeiro do Norte — CE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado Sr.(a).

Yuri Alves Euzébio, de CPF: 06373393399 do Centro Universitario Dr. Le&o
Sampaio esta realizando a pesquisa intitulada “O EFEITO DA GINASTICA
LABORAL NO NIVEL DE STRESS E NA PERCEPCAO DA SONOLENCIA DE
COLABORADORES DO SETOR ADMINISTRATIVO UMA EMPRESA DA CIDADE
DE JUAZEIRO DO NORTE - CE”, que tem como objetivos avaliar o efeito da
ginastica laboral no nivel de stress e na percepcéo da sonoléncia, identificar o nivel
de stress de colaboradores praticantes de ginastica laboral, verificar o efeito da
ginastica laboral sobre a sonoléncia diurna do colaborador. Para isso, esta
desenvolvendo um estudo que consta das seguintes etapas: entrega dos

questionarios, resolucao e devolucao dos mesmos.

Por essa razdo, o (a) convidamos a participar da pesquisa. Sua participacao
consistira na resolucdo de dois questionarios semi estruturados, um contendo 10
guestdes, 2 abertas e 8 fechadas, o outro 5 questdes fechadas, abordando os
temas, da pratica de ginastica laboral, stress no trabalho e percepcéo da sonoléncia

durante o horario de trabalho.

Os procedimentos utilizados, aplicacdo de questionario individualmente, poderéo
trazer algum desconforto, como por exemplo, o colaborador se sentir constrangido
pelas perguntas. O tipo de procedimento apresenta um risco minimo, mas que sera
reduzido mediante o aplicador garantir, que seu nome nao sera publicado. Nos
casos em que os procedimentos utilizados no estudo tragam algum desconforto, ou

seja, detectadas alteracdes, que necessitem de assisténcia imediata ou tardia, eu
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Yuri Alves Euzébio serei o responsavel pelo encaminhamento ao Nducleo de

atendimento psicologico (NAPI).

Os beneficios esperados com este estudo sédo no sentido do colaborador saber, que
se exercicios praticados na ginastica laboral estdo promovendo mais saude, para o

mesmo e produtividade na empresa.

Toda informacdo que o(a) Sr.(a) nos fornecera sera utilizada somente para esta
pesquisa. As respostas e dados pessoais serdo confidenciais e seu nome nao

aparecera em questionarios inclusive quando os resultados forem apresentados.

A sua participacdo em qualquer tipo de pesquisa € voluntaria. Caso aceite participar,
ndo recebera nenhuma compensacao financeira. Também nao sofrera qualquer
prejuizo se ndo aceitar, ou se desistir apos ter iniciado a resolucdo do questionario.
Se tiver alguma duavida a respeito dos objetivos da pesquisa, ou dos métodos
utilizados na mesma, pode procurar Yuri Alves Euzébio no endereco, Rua Capitdo
Coimbra, n. 258, Bairro Piraja, Juazeiro do norte-CE, telefone para contato
(88)99738-5700, nos seguintes horarios: 09h00min as 18h00min.

Se desejar obter informacgdes sobre o0s seus direitos e 0s aspectos éticos envolvidos
na pesquisa podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP 63180-000,
localizado na Avenida Ledo Sampaio, bairro Triangulo, Km 3 S/N, telefone (88)
2101-1050, Juazeiro do Norte-CE. Caso esteja de acordo em participar da pesquisa,
deve preencher e assinar o Termo de Consentimento Pds-Esclarecido que segue,

recebendo uma cépia do mesmo.

Local e data

Assinatura do Pesquisador
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APENDICE A - O Efeito da Ginastica Laboral no Nivel de Stress e na Percepcéo
da Sonoléncia de Colaboradores do Setor Administrativo uma Empresa da
Cidade de Juazeiro do Norte — CE

QUESTIONARIO SOBRE STRESS OCUPACIONAL
NOME (SO AS INICIAIS):
IDADE :
SEXO:( ) MASCULINO ( )FEMININO

FUNCAO NA EMPRESA: TEMPO NA FUNGAO:

ASSINALE OS 8 ITENS A SEGUIR DE ACORDO COM O QUE VOCE VIVENCIOU NOS ULTIMOS 2 MESES

NO LOCAL DE TRABALHO NO HORARIO DE EXPEDIENTE:

= NENHUM ~
QUESTOES PONTO 1 PONTO 2 PONTOS PONTUACAO
1. Senti Nervosismo no () Nao
hordrio de trabalho. tenho tido ) () ()
oroblemas Ocasionalmente | Frequentemente
2. Senti dores ()N3o
musculares, e  nas . () ()
) N tenho tido .
articulagdes durante o bl Ocasionalmente | Frequentemente
expediente. problemas
3. Senti muitas ( ) Nao () ()
preocupacdes com o tenho tido .
meu servico. oroblemas Ocasionalmente | Frequentemente
4. Senti irritabilidade e () Nao
tensdo durante a tenho tido ) () ()
jornada de trabalho. oroblemas Ocasionalmente | Frequentemente
5. Senti dores na coluna () Nao
durante o expediente. tenho tido ) () ()
oroblemas Ocasionalmente | Frequentemente
6. Senti o clima () N3o
organizacional pesado tenho tido () ()
durante o expediente. oroblemas Ocasionalmente | Frequentemente
7. Senti
Muita auséncia de ( )Nao () ()
colegas de trabalho por tenho tido .
) Ocasionalmente | Frequentemente
conta de crises de problemas
doencgas.
8. Tem sentido sua () Nao
. . () ()
produtividade decrescer tenho tido )
devido ao cansaco. problemas Ocasionalmente | Frequentemente
TOTAL:

SEM STRESS — ATE 3 PONTOS
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STRESS MODERADO — DE 4 A7 PONTOS
STRESS INTENSO — DE 8 A 12 PONTOS

STRESS MUITO INTENSO — ACIMA DE 12 PONTOS

QUESTAO 9:

VOCE JA CONHECIA O PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL ANTES DE ENTRAR NESSA EMPRESA?

QUESTAO 10:

VOCE JA TINHA PRATICADO A GINASTICA LABORAL ANTES DE ENTRAR NESSA
EMPRESA?

APENDICE B - O Efeito da Ginastica Laboral no Nivel de Stress e na Percepcéo
da Sonoléncia de Colaboradores do Setor Administrativo uma Empresa da
Cidade de Juazeiro do Norte — CE

QUESTIONARIO SOBRE A PERCEPCAO DA SONOLENCIA NO HORARIO DE TRABALHO
QUESTAO 1:
VOCE SENTE SONOLENCIA NO HORARIO DE TRABALHO?
() SEMPRE () NUNCA () ASVEZES
QUESTAO 2:
APOS A PRATICA DA GINASTICA LABORAL, VOCE SE PERCEBE COM SONO?
() SEMPRE () NUNCA ( )ASVEZES

QUESTAO 3:
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A PRATICA DA GINASTICA LABORAL TE INFLUENCIA A NAO SENTIR SONOLENCIA NO HORARIO DE
TRABALHO?

() SEMPRE () NUNCA ( )ASVEZES

QUESTAO 4:

QUANDO VOCE NAO PRATICA A GINASTICA LABORAL SE SENTE MAIS SONOLENTO?

() SEMPRE () NUNCA ()ASVEZES

QUESTAO 5:

VOCE ACHA QUE A SONOLENCIA, PODE ATRAPALHAR SUA PRODUTIVIDADE NA EMPRESA?

() SEMPRE () NUNCA () AS VEZES



