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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi identificar e comparar o impacto de uma, duas ou trés sessdes diarias
de ginastica laboral (GL) na qualidade do sono e na sonoléncia diurna de servidores do Instituto Federal de
Educacdo, Ciéncia e Tecnologia doo Sul de Minas Gerais (IFSULDEMINAS) - Campus Muzambinho. A
amostra composta por 50 servidores, de ambos sexos, com uma jornada de trabalho de seis a oito horas diérias.
Com a finalidade de verificar a incidéncia de sonoléncia diurna utilizou-se o questionéario de Escala de
Sonoléncia de Epworth (ESSE) e com intuito de caracterizar a qualidade de sono aplicou-se o questionario
indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh. Para anélise estatistica foram utilizados os seguintes testes: Kruskal-
Wallis, Wilcoxon e Mann Whitney no SPSS-21, adotando-se p<0,05. Os resultados apresentaram que duas ou
trés sessOes diarias de GL proporcionam uma reducdo na sonoléncia diurna e que independentemente do nimero
de sessdes diarias, a GL é capaz de melhorar a qualidade do sono dos trabalhadores. Diante destes resultados,

torna-se indispensavel a implantacdo ou implementacéo de programas GL nas empresas privadas e publicas.

Palavras-chave: ginastica laboral; trabalhador; sono; sonoléncia.

1 INTRODUCAO

No momento em que vivemos, a qualidade de sono da populacdo veem sofrendo um
declinio devido a varios fatores. A auséncia do sono, ocasiona aos trabalhadores uma perda na
qualidade de vida e diminuicdo no rendimento profissional (TALHADA, 2012).

Outro fator relevante para a qualidade de vida e produtividade do trabalhador € a
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sonoléncia diurna. Para Bertolazi (2008), a sonoléncia diurna é uma alteracdo no
comportamento cognitivo, proporcionando dificuldades em manter a concentragéo,
diminuindo a capacidade de raciocinio e ocasionando prejuizos no ambiente de trabalho.

Com intuito de reduzir a sonoléncia diurna, bem como melhorar a qualidade do sono,
gue muitas das vezes sdo responsaveis por causar problemas de saude no trabalhador, varias
empresas vém adotando a Ginastica Laboral (GL). A GL visa melhoras fisioldgicas,
psicoldgicas e sociais do trabalhador (LEITE, 2012).

Assim, este estudo tem por objetivo identificar e comparar o impacto de uma, duas ou
trés sessbes de ginastica laboral didrias na qualidade do sono e sonoléncia diurna em
servidores do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia doo Sul de Minas Gerais —
Campus Muzambinho.

2 MATERIAL E METODOS

A amostra foi composta por 50 servidores, sendo 30 do sexo feminino e 20 do sexo
masculino, com idade de 35,9+9,9 anos, massa corporal 71,8+14,5 kg e estatura de 1,66+0,08
cm. A amostra foi dividida em quatro grupos distintos:

e Grupo 1 (G1): grupo composto por 11 servidores que realizaram somente uma sesséo
diaria de GL (Ginastica Laboral Preparatoria).

e Grupo 2 (G2): grupo composto por 13 servidores que realizaram duas sessfes diarias
de GL (Ginéstica Laboral Preparatéria e Compensatoria).

e Grupo 3 (G3): grupo composto por 13 servidores que realizaram trés sessdo diaria de

GL (Ginastica Laboral Preparatoria, Compensatoria e de Relaxamento).

e Grupo Controle (GC): grupo composto por 13 servidores que ndo realizaram
nenhuma sessdo de GL durante o experimento.

Para andlise da incidéncia de sonoléncia diurna dos servidores foi identificada da
Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE). O questionario apresenta 8 questdes, e suas respostas
obedecem uma escala que comporta quatro opgdes de respostas com uma pontuagao para cada
resposta: nunca cochilaria (0); pequena probabilidade de cochilar (1); probabilidade média de
cochilar; probabilidade de cochilar (3). A ESE a pontuacdo pode variar de 0 a 24 pontos.

No sentido de identificar a qualidade de sono dos servidores no ultimo més, aplicou-se
0 questionario Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh, as questdes sdo fracionadas em sete

componentes: qualidade subjetiva do sono, laténcia para o sono, a duragdo do sono, a



eficiéncia habitual do sono, os transtornos do sono, o uso de medicamentos para dormir e
disfuncéo diurna, totalizando 19 questdes.

Para andlise estatistica foram utilizados os seguintes testes: Kruskal-Wallis, Wilcoxon
e Mann Whitney no SPSS-21, adotando-se p<0,05.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES
Na figura 1 sdo apresentados os resultados do questionario de Sonoléncia Diurna.
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FIGURA 1 — Resultados pré e pés teste para a Sonoléncia Diurna

Legenda: *p<0,05; Grupo 1 — grupo que realizou somente 1 sessdo de GL; Grupo 2 — grupo que realizou 2 sessdes de LG; Grupo 3 — grupo
que realizou 3 sessOes de GL; Grupo Controle — grupo que ndo realizou nenhuma sesséo de GL.

A sonoléncia diurna resulta no surgimento de cansaco e fadiga, ocasionando a reducéo
da produtividade, podendo até colocar em perigo a salude dos trabalhadores (FISCHER,
2003). Portanto, é importante destacarmos os resultados apresentados na figura 1, onde tanto
duas como trés sessbGes diarias de GL foram capazes de reduzir significativamente a
sonoléncia diurna.

Na figura 2 pode-se observar os resultados do questionario que avaliou a Qualidade de

Sono da amostra deste estudo.



Pré-teste  mPés-teste  wmDiferenca absoluta
*
10,0 ®
' ] 9.0 *
8.0 &0
8.0 7.0 70

6,0 5.0 5.0 5,5
4.0
2,0

0,0

Qualidade do Sono (pontos)

-2,0

Grupo 1
Grupo 2
Grupo 3
Controle

-2,0 2.0

25
40 -3.0

Figura 2 — Resultados preé e pds teste para a Qualidade de Sono

Legenda: *p<0,05; Grupo 1 — grupo que realizou somente 1 sesséo de GL; Grupo 2 — grupo que realizou 2 sessdes de LG; Grupo 3 — grupo
que realizou 3 sessdes de GL; Grupo Controle — grupo que ndo realizou nenhuma sesséo de GL.

Na figura 2, pode-se observar somente 0 GC ndo obteve uma melhora significativa na
qualidade do sono. Apesar de nao haver diferencas significativas entre os grupos para p<0,05,
todos os grupos que realizardo a GL melhoram significativamente a qualidade do sono.

4 CONCLUSOES

Diante destes resultados, torna-se indispensavel a implantacdo ou implementacdo de
programas GL nas empresas privadas e puablicas, e que de preferéncia estes programas
compreendam trés sessdes diarias desta atividade afim reduzir a sonoléncia diurna e melhorar
a qualidade do sono, colaborando para reducdo do absenteismo e prevenindo o trabalhador de
doencas ocupacionais.
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