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RESUMO

O presente estudo tem por finalidade analisar a relacdo da qualidade do sono
sobre a composi¢ao corporal, mais especificamente, sobre o percentual de gordura
total (%GT) dos funcionarios praticantes de Ginastica Laboral (GL) projeto de exten-
sdo LABOR VIP do IFSULDEMINAS - Céampus Muzambinho. Este estudo de carater
quantitativo contou com amostra composta por 34 individuos, sendo 38,24% mascu-
lino e 61,76% feminino. Os dados foram obtidos por um questionario de anamnese e
uma avaliacao fisica, em uma balanca de Bioimpedancia Elétrica (BIA). Estes dados
foram analisados através do Programa Microsoft Excel 2010. Com a analise dos da-
dos, podemos avaliar que a qualidade do sono altera as condi¢cdes do %GT. Con-
clui-se que, a qualidade de sono pode ser um fator a intervir na composi¢cao corpo-
ral.
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INTRODUCAO

Com a crescente cobranca de producdo do mercado de trabalho, a
preocupacao dos trabalhadores se resume em atender sempre as expectativas do
seu empregador, deixando de lado sua vida social, suas condigbes de vida, seu
equilibrio corpo/mente. A busca incessante por melhores resultados no trabalho
fazem com que o nivel de stress acumulado seja elevado, afetando sua vida

pessoal, social e afetiva. Algumas outras doengas podem se desenvolver em relagao
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ao trabalho intenso, como LER/DORT, além de disturbios no sono, fazendo com
que a qualidade do mesmo seja prejudicada. Crispim et al (2007) relatam “que o
sono tem sido apontado como uma importante variavel, em que a alteragdo no
tempo de dormir tem sido macicamente associada a um descontrole da ingestéao
alimentar e a obesidade”. Algumas alteragdes como normalizagdo corporal podem

ser encontradas por Mendes e Leite (2008), quando diz que:

“a GL além de recuperar e/ou manter a capacidade de amplitude de
movimentos que as pessoas possuem naturalmente, ela oferece um novo
espaco de qualidade de vida, saude e lazer, por ser realizada de maneira
espontanea e criativa pelo trabalhador no préprio ambiente e horario de
trabalho. Portanto, os objetivos da GL estdo envolvidos na prevengao e em
auxiliar na reabilitagdo das doencas que o trabalho repetitivo, monétono e
estressante pode acarretar aos trabalhadores” (Mendes e Leite, 2008, p 03).

MATERIAIS E METODOS

Este trabalho de carater quantitativo contou com a colaboragcdo de 34
funcionarios praticantes de Ginastica Laboral (GL) no projeto de extensdo LABOR
VIP do IFSULDEMINAS-Campus Muzambinho, sendo 38,24% masculino e 61,76%
feminino, que responderam o questionario de anamnese e também fizeram uma
avaliacao fisica, em uma balanga de Bioimpedancia Elétrica (BIA) da marca Tanita.

As avaliacbes foram realizadas no periodo de abril a maio/2014, tempo
necessario para coleta das informagdes e analise dos dados. Foi utilizado software

Microsoft Excel 2010 para estimativa dos resultados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na Ginastica Laboral, “o programa de atividades deve ser desenvolvido apds
uma avaliagao criteriosa do ambiente de trabalho e de cada funcionario em particu-
lar, respeitando a realidade da empresa e as condi¢des disponiveis” (LIMA, 2008), ja
que:

“a Ginastica Laboral constitui-se de séries de exercicios diarios, rea-
lizados no local de trabalho, durante a jornada, que visa atuar na prevengao
das lesdes ocasionadas pelo trabalho, normalizar as fungdes corporais e
proporcionar aos funcionarios um momento de descontragdo e sociabiliza-
¢ao, durante a jornada” (POLITO E BERGAMASCHI, 2002, p. 29).

Mendes e Leite (2008, p. 02) lembram que a aula “deve ser muito bem plane-

jada e variada, ja que é uma pausa ativa no trabalho e serve para quebrar o ritmo da



tarefa que o trabalhador desempenha, funcionando como uma ruptura da monoto-

nia”.

N Classificacdo Média %G Desvio Pad.

13 Ruimv/Regular 31.9 11.1
21 Bom/Excelente 26.2 7.5

Com a analise dos dados obtidos percebemos que na classificagao do sono
como Ruim/Regular (n=13), o percentual de gordura corporal apresentou média de
31.9, enquanto que na classificagdo do sono como Bom/Excelente (n=21) a média
foi de 26.2.
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Grafico 1: Classificacdo da qualidade do sono vs % gordura total

Os resultados encontrados foram satisfatérios, pois percebemos que quanto
menor a qualidade do sono, maior foi o percentual de gordura corporal.

Em seus estudos, Crispim et al (2007) relatam “que o sono tem sido apontado
como uma importante variavel, em que a alteragdo no tempo de dormir tem sido
macicamente associada a um descontrole da ingestdo alimentar e a obesidade”, o
que é explicado pela mesma autora através da figura 1 que mostra os fatores que
sao influenciados pela diminuicdo nas horas de sono, onde os individuos sofrem
variadas consequéncias como: aumento do cansago, diminuicdo dos niveis de
leptina e aumento nos niveis de grelina, hormbnios que alteram os padrées de
ingestdo alimentar causando um maior consumo de alimentos, estes inadequados a
uma alimentacdo saudavel, fazendo com que o individuo dé preferéncia aos
alimentos altamente caldricos. Dentre as consequéncias, ainda podemos citar a

diminuicdo na pratica de atividades fisicas, o que reduz o gasto energético. Como



resultado dessas consequéncias causadas pelo débito de sono, temos o aumento da

obesidade (aumento do % de gordura).
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Figura 1: Relacdo entre Sono e Obesidade
FONTE: CRISPIM, C.A. et al. Relagdao entre Sono e Obesidade: uma Revisdao da Literatura.
Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/abem/v51n7/a04v51n7.pdf

Isso confirma os resultados obtidos neste trabalho e expostos no grafico 1,
onde o %GT na classificagdo do sono como Ruim/Regular se mostra mais elevado

em relagao com o sono classificado como Bom/Excelente.

CONCLUSOES

Podemos concluir que, por menor que seja a alteragdo causada pela
Ginastica Laboral na composi¢cao corporal, ela traz beneficios como a melhora das
condigbes de trabalho e de convivéncia, seja dentro ou fora do ambiente de trabalho.
Isso pode provocar uma mudanga de habitos, que resultardo em melhora na
alimentacao, na pratica de atividade fisica e nas atividades da vida diaria (AVD).

Com a analise dos dados, podemos perceber que o fator qualidade do sono
altera as condicdes do %GT. Conclui-se que, a qualidade de sono pode ser um fator
a intervir na composig¢ao corporal.

Novos trabalhos devem ser elaborados com o intuito de orientar e prevenir o

risco da diminui¢do da qualidade do sono e do aumento do percentual de gordura,
podendo levar a obesidade que vem assolando todo o mundo indiferente de classes

sociais ou etnias.
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