MARINHA DO BRASIL
CENTRO DE INSTRUCAO ALMIRANTE GRACA ARANHA
ESCOLA DE FORMACAO DE OFICIAIS DA MARINHA MERCANTE

THIAGO PAIVA TRINDADE

A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA A BORDO CONTRIBUINDO PARA A
QUALIDADE DE VIDA DO OFICIAL DA MARINHA MERCANTE

R10 DE JANEIRO
2014



THIAGO PAIVA TRINDADE

A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA A BORDO CONTRIBUINDO PARA A
QUALIDADE DE VIDA DO OFICIAL DA MARINHA MERCANTE

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado
como exigéncia para obtencdo do titulo de
Bacharel em Ciéncias Nauticas do Curso de
Formacdo de Oficiais de Nautica/Maquinas da
Marinha Mercante, ministrado pelo Centro de
Instrucdo Almirante Graga Aranha.

Orientador: Prof. Esp. Roberto J. do Valle
Graduacao em Educacdo Fisica

R10 DE JANEIRO
2014



THIAGO PAIVA TRINDADE

A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA A BORDO CONTRIBUINDO PARA A
QUALIDADE DE VIDA DO OFICIAL DA MARINHA MERCANTE

Trabalho de Concluséo de Curso apresentado
como exigéncia para obtencdo do titulo de
Bacharel em Ciéncias Nauticas do Curso de
Formacdo de Oficiais de Nautica/Maqguinas da
Marinha Mercante, ministrado pelo Centro de
Instrucdo Almirante Graga Aranha.

Data da Aprovacao: / /

Orientador: Prof. Esp. Roberto J. do Valle

Graduacao em Educacdo Fisica

Assinatura do Orientador

NOTA FINAL:




AGRADECIMENTOS

Agradeco, primeiramente a Deus, pela minha existéncia e por ter olhado por
mim todos esses dias. Em segundo lugar, aos meus pais, que sempre foram exemplo de
como viver e lidar com situacdes diversas da vida e que me conduzem corajosamente

aos caminhos do sucesso.



DEDICATORIA

Dedico esta monografia a minha familia, aos meus amigos, a minha mae, que me

ajudou na sua elaboragdo com muita paciéncia e carinho.



EPIGRAFE

“0s nossos pais amam-nos porque somos seus filhos, é um fato inalterdvel. Nos
momentos de sucesso, isso pode parecer irrelevante, mas nas ocasifes de fracasso,

oferecem um consolo e uma seguranga que ndo se encontram em qualquer outro lugar”.

Bertrand Russell



RESUMO

Quando se torna Oficial da Marinha Mercante, o profissional precisa dar
prioridade a qualidade de vida e suas expectativas de mercado para a vida futura, pois
esse mercado apresenta diversos desafios. E a preocupagdo em manter os Oficiais nesta
profissdo, € cada vez maior, para tanto a Marinha Mercante busca maneiras de oferecer
uma qualidade de vida melhor. Desta forma, abordaremos algumas defini¢cdes de como
essa qualidade se da a bordo das embarcagdes, tendo como base as razdes pelas quais o
investimento no bem-estar e nas atividades fisicas podem contribuir para melhorar o

ambiente de trabalho e a saude fisica e mental de toda a tripulacéo.

Palavras-chave: Atividade fisica, qualidade de vida movimento, bem-estar,

saude fisica e mental



ABSTRACT

When Officer of the Merchant Marine becomes a candidate needs to give priority to
quality of life and its market expectations for future life as this market presents many
challenges. And the concern to keep the officers in this profession is increasing, for both
the Merchant Navy looks for ways to offer a better quality of life. Thus, we discuss
some definitions of how this quality takes on board the vessels, based on the reasons
why investment in wellness and physical activity can help to improve the work
environment and the physical and mental health of all the crew.

Keywords: Physical activity, quality of life, movement, wellness, physical health
and mental
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INTRODUCAO

Na hora de escolher uma profissdo, o jovem se depara com diversos aspectos
que irdo influenciar na sua opgdo, como: salario atrativo, vagas no mercado, jornada de
trabalho. Essas sdo algumas das raz0es que estdo levando os jovens a ingressarem na
Escola de Formacéo de Oficiais da Marinha Mercante (EFOMM). Os salarios atraentes,
a possibilidade de conhecer muitos paises, 0 intercAmbio com outras pessoas e culturas,
a sensacao de contribuir com seu trabalho para o desenvolvimento do comércio exterior
e 0 desenvolvimento econdmico do pais, além de uma rotina que envolve o contato com
equipamentos e tecnologias de ponta sdo alguns dos principais atrativos da carreira de

oficial de Marinha Mercante.

Os oficiais da Marinha Mercante depois do curso de trés anos, recebem o titulo
de bacharelem Ciéncias Nauticas. Esses profissionais, depois de formados, passam a
integrar a Reserva da Marinha do Brasil, e trabalham em navios pertencentes a diversas
empresas maritimas, existe uma hierarquia também, como em toda empresa, ha chefes e
subordinados, tem uma carreira a ser seguida que vai do Moco de convés até

comandante ou chefe de maquinas do navio.

O Oficial de Marinha Mercante tem uma rotina bem diferenciada com atividades
muito diversificadas. Assim que o oficial se forma e termina o periodo de praticagem,
ele tem a possibilidade de conseguir um bom contrato de trabalho, com salario acima da
média de um recém-formado em qualquer outra carreira. Sem contar que o campo de
trabalho é vasto devido ao nosso litoral extenso com grande nimero de portos, onde ha

sempre um posto precisando de profissionais capacitados.

A rotina deste profissional é repleta de acontecimentos que, de modo geral, ndo
se apresenta em outras profissdes ditas terrestres. Estes podem ir da ociosidade até o
esgotamento fisico, gerando stress, que acaba sendo o estopim de varias situacoes
negativas. Toda essa tensdo contribui em alguns casos para que o ambiente de trabalho a
bordo seja tenso, necessitando que exista algum tipo de valvula de escape para aliviar as
tensdes e garantir uma boa qualidade de vida de toda a tripulacdo. Uma vez que o bem
estar de todos depende das relagdes humanas de trabalho, tudo pode de alguma forma
interferir no cotidiano do oficial e demais tripulantes, desde dificuldades de

relacionamentos, mas condicBes estruturais, razGes pessoais e fisicas.
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Considerando todos os fatores que podem gerar desconforto para a tripulagéo,
colocando em risco a saude fisica e mental, torna-se de suma importancia a utilizagao de
praticas que possam contribuir para uma conduta saudavel que garanta o bem estar
fisico e mental. Sendo assim, podemos lancar mao de uma das praticas mais indicadas
para a manutencdo da saude: a atividade fisica, que promove a saude integral do ser
humano, através do combate ao sedentarismo 0 que ird garantir um bom

condicionamento fisico.

O objetivo do trabalho é fazer um estudo de como a atividade fisica pode
contribuir para a melhora da qualidade de vida a bordo e garantir a sanidade fisica e

mental dos profissionais da Marinha Mercante.

OBJETIVO: O objetivo deste trabalho é destacar a importancia da atividade fisica
como um dos instrumentos utilizados para promocédo do bem estar e a qualidade de vida

do Oficial da Marinha Mercante, assim como dos demais trabalhadores maritimos.
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CAPITULO 1
A NECESSIDADE DE MOVIMENTO DO CORPO HUMANO
1.1 - O corpo em movimento

Desde o nascimento, o individuo se depara com os problemas gerados pelo
mundo que o cerca. E, a partir das experiéncias, ele se relaciona com o mundo das
coisas e 0 mundo das pessoas por meio do seu corpo, que se transforma no elo que

permite a ligagéo do ser humano com o meio que o circunda.

Cada ser humano é Unico possui seu peculiar esquema de desenvolvimento, isso
define sua individualidade. Nasce dotado de caracteristicas proprias que determinam sua
maneira de ser, de agir e de pensar. Tudo o que faz para conhecer, para se relacionar,
para aprender, o faz pelo corpo. Suas primeiras experiéncias vividas sdo essencialmente
corporais, deixando marcas em seu inconsciente corporal. Apresenta desde o inicio de
sua vida uma grande necessidade de movimentar-se. Levando essa necessidade por toda

avida.

O corpo € o primeiro objeto que percebemos por meio de suas satisfacbes, de
suas dores, das sensacdes visuais e auditivas. E 0 meio de acdo para conhecermos o
mundo a nossa volta. Podemos dizer que desde 0 nascimento acumulamos experiéncias
que se tornam alicerces do nosso desenvolvimento. Ele interage com 0 meio ambiente
numa dinamica acao corporal. Precisamos compreender esquemas de desenvolvimento
corporal, respeitar os principios da sua evolucdo, entender os fatores que determinam a

necessidade de cada fase da nossa vida.
1.2 — Corpo Humano, uma maquina perfeita

O copo humano pode ser comparado a uma maquina, que utiliza a energia para
realizar um trabalho ou atividades como andar, correr, saltar, dancar, jogar bola entre
outras. Para tanto, pode aumentar a intensidade da acdo pelo aumento de energia que
utiliza para realiza-las. Pode se locomover mais rapido pelo aumento do metabolismo e
pela velocidade de acdo dos combustiveis que ddo mais energia para o trabalho
muscular. Todas as suas atividades fisicas tem seu rendimento controlado e limitado
pela dose de energia que usamos para produzir 0s movimentos necessarios para colocar

em pratica as acOes desejadas.
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Para que ocorra 0 movimento corporal, diversos processos fisioldgicos e
psicologicos acontecem ao mesmo tempo. Quando corremos hd um aumento da
contracdo e da frequéncia dos batimentos do cora¢do, o metabolismo é aumentado, 0s

horménios sdo mobilizados, a temperatura corporal sobe.

Realmente, estamos no controle de uma maquina que apresenta mais de 10
bilhGes de células, um esqueleto com 200 o0ssos para suportar os mais de 600 musculos,
que sdo comandados por aproximadamente 11 quildmetros de fibras nervosas e
irrigados por mais de 96 milhGes de vasos sanguineos.

Quase 6000 litros de sangue sdo bombeados pelo nosso coragdo a cada dia, 0s
olhos tém aproximadamente 100 milhdes de receptores, os ouvidos sdo formados por
mais de 24 milhdes de fibras. ReacGes quimicas diversas ocorrem todos 0s instantes.
Juntamente com todo esse sistema bioldgico, temos o cérebro que é responsavel por
processar 800 palavras por minuto, com a capacidade de lembrar acontecimentos do
passado como se fossem atuais, e capaz de imaginar eventos que nunca ocorreram,

como se fossem realidade.

Entretanto, mesmo realizando tudo isso, ele ndo pode ser considerado apenas
uma maquina. Ao contrario das maquinas o corpo tem uma enorme capacidade de
adaptacdo aos estresses fisicos, 0 que faz com que acaba por contribuir para a melhora
de suas funcdes.

1.3 — O funcionamento da maquina humana e a modernidade

Esta maquina tem seu funcionamento mantido por um equilibrio dindmico que
precisa de atividades para trabalhar normalmente. O rompimento de tal equilibrio pode
ser causado por diversas acdes como por exemplo: alimentacdo errada, pensamentos

negativos, sedentarismo, que podem gerar enfermidades fisicas e mentais.

As tendéncias modernas da sociedade, que tem sua principal caracteristica o
aperto de botdes, a mecanizacdo, as ocupacfes sedentarias e 0 um grande uso de eletro
domeésticos, acabam por reduzir a atividade fisica em especial no ambiente de trabalho.

Causando um crescimento nas doencas de coragéo.

Todas essas novas tecnologias geram riscos de diversas doencas por falta de

atividade fisica satisfatoria. Nos tornamos acomodados e acabamos por nos movimentar
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0 minimo possivel. Todos sabem que uma maquina sem uso acaba por danificar suas

pecas diminuindo o tempo de vida util.

Precisamos nos conscientizar de que o corpo foi feito para se movimentar e ja
que cada dia mais a modernidade substitui o trabalho humano por maquinas, €
fundamental que de alguma forma coloquemos esse corpo para se mexer. Nesse
contexto temos na atividade fisica um grande aliado para garantir o aumento do
rendimento fisico do nosso corpo. Melhorando assim a eficiéncia funcional de todas as
nossas células. Conquistamos entdo a aptiddo fisica que é uma qualidade positiva para a

saude.

Podemos afirmar sem medo de errar que a atividade fisica é uma parte
fundamental e complexa do comportamento do ser humano, apresentando componentes
diversos como a cultura, o social, o econémico, o psicoldgico e dependendo de fatores
como o tipo do trabalho, tipo fisico, personalidade, disponibilidade de tempo livre,
acessibilidade a lugares e instalacBes esportivas, entre outras. Mas 0 mais importante €
termos a consciéncia de que a capacidade de rendimento do nosso corpo muda
continuamente durante a vida e cabe a noOs garantir que continue funcionando
plenamente de forma saudavel. Para isso precisamos adotar uma nova filosofia de vida

que garanta salde fisica e mental desta maravilha da natureza: O corpo humano.

O ser humano se desenvolve através de experiéncias e, assim, se aprimora e se
aperfeicoa. Precisamos agir para superar nossas limitacdes, € s6 conseguimos isso por

termos um corpo, que é um grande instrumento de acéo.
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CAPITULO 2

A PRATICA ESPORTIVA COMO FILOSOFIA PARA ALCANCAR A
QUALIDADE DE VIDA

2.1 —Um dos grandes vilGes da saude e da qualidade de vida

De acordo com a Wikipédia (2014a), podemos definir sedentarismo, como a
auséncia, falta ou diminuicdo de atividade fisica ou esportiva. Sdo consideradas
sedentérias as pessoas que apresentam um gasto calorico muito pequeno semanalmente
por ndo praticar atividade fisica. Tal estilo de vida ja é tido como o grande vildo da

atualidade.

Quem tem uma vida sedentaria, pode apresentar um processo de regressao
funcional, perdendo a flexibilidade articular, podendo prejudicar o funcionamento de
diversos Orgaos, atrofiar as fibras musculares, aumentar a ocorréncia de indmeras
doencas, como pressdo alta, diabetes, obesidade, aumento do colesterol, e infarto do

miocardio. Tal estilo de vida pode também causar a morte subita.

Existem muitas maneiras para que uma pessoa sedentaria possa mudar de
habitos de vida. Entre elas a pratica de atividades fisicas, esportivas, como: ginastica,
correr, caminhar, pedalar, nadar, atividades com pesos e jogar bola sdo algumas das
acoes que podem ajudar a combater o sedentarismo e tornar melhor a qualidade de vida.

Porém, antes de se iniciar qualquer atividade fisica é aconselh&vel consultar um
médico e um professor de educacdo fisica para que possa orientar de forma adequada as

atividades que melhor atende as particularidades de cada um.
2.2 — Atividade fisica coloca o corpo em movimento

Ciente de que o homem atual reduz cada vez mais a utilizacdo da suas
habilidades corporais e que a pequena préatica de atividade fisica é decisiva no que diz
respeito ao desenvolvimento de enfermidades que cada vez mais degeneram corpo e
mente, torna-se indispensavel que seu estilo de vida seja completamente modificado,
introduzindo essa pratica na sua rotina. Nesta nova postura, conceitos como “atividade
fisica”, “estilo de vida” e “qualidade de vida” ganham importancia, promovendo acdes
que valorizem a melhoria do bem estar integral do ser através da introducdo de

exercicios regulares.
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Faz-se entdo necessario conscientizar as massas sobre os beneficios da atividade
fisica e de envolver a todos com atividades que resultem em gasto de energia, tornando

os individuos mais ativos e menos sedentarios.

Entre as tendéncias dominantes na é&rea da pratica da atividade fisica
encontramos uma relacdo entre ela e a conduta saudavel, além de contribuir para
melhorar a saude, ajuda nas patologias relacionadas aos crescentes casos de morbidade
e da mortalidade. Existe uma grande relacdo de reciprocidade entre atividade fisica,
aptiddo fisica e salde. As trés sao diretamente resultado de uma postura positiva na vida

de quem procura ter uma vida ativa e saudavel.

A prética regular de exercicios fisicos acompanha-se de beneficios que se
manifestam sob todos o0s aspectos do organismo. Do ponto de vista musculo-
esquelético, auxilia na melhora da forca e do tébnus muscular e da flexibilidade,
fortalecimento dos ossos e das articulagdes. No caso de criangas, pode ajudar no
desenvolvimento das habilidades psicomotoras.

Com relacdo a saude fisica, observamos perda de peso e da porcentagem de
gordura corporal, reducdo da pressdo arterial em repouso, melhora do diabetes,
diminuicdo do colesterol total e aumento do HDL-colesterol (o "colesterol bom™).
Todos esses beneficios auxiliam na prevencdo e no controle de doencas, sendo
importantes para a reducdo da mortalidade associada a elas. Veja, a pessoa que deixa de
ser sedentaria e passa a ser um pouco mais ativa diminui o risco de morte por doencas
do coracdo! Isso mostra que uma pequena mudanca nos habitos de vida é capaz de

provocar uma grande melhora na sadde e na qualidade de vida.

Ja no campo da saude mental, a pratica de exercicios ajuda na regulacdo das
substancias relacionadas ao sistema nervoso, melhora o fluxo de sangue para o cérebro,
ajuda na capacidade de lidar com problemas e com o estresse. Além disso, auxilia
também na manutencdo da abstinéncia de drogas e na recuperagdo da auto-estima. Ha

reducdo da ansiedade e do estresse, ajudando no tratamento da depresséo.

A atividade fisica pode também exercer efeitos no convivio social do individuo,
tanto no ambiente familiar quanto no ambiente de trabalho, melhorando o
condicionamento fisico e deixando o corpo pronto para realizar de maneira mais

eficiente suas tarefas didrias diminuindo o risco do aparecimento de lesdes. Tudo isso
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que foi apresentado mostra mais do que nunca que a mudanca do sedentarismo para um
estilo de vida mais ativo, leva a uma qualidade de vida em todos os ambientes sociais do

ser humano.
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CAPITULO 3

A QUALIDDE DE VIDA NO TRABALHO(QVT)
3.1 - Origem do termo qualidade de vida no trabalho (QVT)

O termo qualidade de vida no trabalho, surge no inicio dos anos 70, pelo
professor Louis Davis (GUIMARAES, 1995), na ampliacdo do seu trabalho sobre o

projeto de delineamento de cargos.

Seu surgimento foi nos EUA, devido a preocupacdo com a competitividade
internacional e o enorme sucesso dos modelos e técnicas gerenciais dos programas de
produtividade japonesa, tendo sua idéia principal voltada para os seus colaboradores

através de acdes gerenciais que eram capazes de diminuir conflitos.

Tal movimento teve a motivacdo nas lutas de trabalhadores e estudantes
contrarios a modelos de organizagdes do trabalho da década de 50. Rodrigues (1998)
relata que a qualidade de vida no trabalho tem sido uma preocupacdo do homem desde o
inicio de sua existéncia, com outros titulos e em outros contextos, mas sempre voltada

para a satisfacdo e o bem-estar do trabalhador na execucgéo de suas tarefas.

Tudo isso se da, no momento que as empresas percebem que os colaboradores
sdo o patriménio fundamental da organizagédo. Vendo, assim, as pessoas como um todo.
Na visdo de Campos (1992), um dos mais importantes conceitos dos programas de
qualidade esta na premissa de que, somente se melhora o que se pode medir e, portanto,
é preciso medir para melhorar, sendo, assim, necessario avaliar de forma sistematica a
satisfacdo dos profissionais da empresa e, nesse sentido, 0 processo do
autoconhecimento e as sondagens de opinides internas sdo de grande importancia para
detectar a percepcdo dos funcionarios sobre os fatores intervenientes na qualidade de

vida na organizagéo do trabalho.

“A QVT aborda aspectos relacionados a motivacéo, satisfacdo, salde-seguranga
no trabalho e propde discussdes sobre novas formas de organizacdo do trabalho e novas
tecnologias” (LACAZ 2000, apud SATO 1999).

E nitido que fica bem claro que o trabalhador insatisfeito ndo alcancara o seu
nivel de produtividade. Desta forma, Fernandes (1996, apud FROSSARD 2009),
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argumenta que diante de novas perspectivas e de um mundo cada vez mais globalizado,
da necessidade de estar em harmonia com o0 meio e da crescente busca por novas
tecnologias e aperfeicoamento de mao de obra, o ser humano n&o pode estar fora do

contexto de uma boa qualidade de vida.

Existe um consenso dentre os varidveis niveis de conflito e entre os interesses e
expectativas da empresa e dos seus colaboradores,Fernandes (1996, apud FROSSARD,
2009) ¢ enfatico ao afirmar: “ndo se pode esperar qualidade no desempenho de pessoas

que carecem de qualidade em seu proprio trabalho”.

Na Otica desse autor, o conceito de qualidade de vida no trabalho envolve a
gestdo dindmica e contingencial de fatores fisicos, tecnolégicos e sécio-psicoldgicos
que interferem na cultura e alteram o clima organizacional, refletindo no bem-estar do

trabalhador e na produtividade da empresa.
3.2 — A realidade a bordo

Devemos levar em conta as diversas mudancas que ocorreram para melhorar a

vida a bordo dos navios.

No blog mercante, foi publicado que na década de 70, a tripulagdo ndo tinha uma
alimentacdo balanceada, ndo havia conforto a bordo e a longa estadia nas travessias
causava em alguns momentos inicios de motim a bordo, gerado pela ansiedade que os

tripulantes tinham de voltar para seu territorio natal.

Diversos eram o0s problemas existiam no comeco do século XIX, entre eles
algumas doencas, que prejudicavam a vida no mar. Por esse motivo aconteceram
algumas mudangas para garantir a qualidade de vida dos tripulantes e em consequéncia
a melhora no desempenho da tripulacdo. A alimentacdo a bordo recebe mais atencéo,
por ser um dos grandes problemas da gestdo. Viagens longas, com uma boa alimentagéo
passa a ser uma viagem mais agradavel, ja que o refeitorio é o ponto de encontro da
equipe, onde todos conversam sobre assuntos importantes. O cardapio vai melhorando

aos poucos.

No entanto, ndo é apenas a comida que requer atencdao dos comandantes a bordo.
Como o tempo de travessia em determinados casos ¢ muito extenso. “Tem-se de

preparar muita coisa a bordo, pois o tempo que dura uma travessia do Brasil ao Japdo é
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enorme. Preocupo-me com a renovacao de livros, filmes novos, promovo em viagens
bingos a bordo com a participagdo de toda a tripulagéo, exceto quem esta de servico, e
isso cria realmente um clima de amizade e confraterniza¢do muito grande” (AZEVEDO,
2013.)

3.3 — A Importancia do bem estar do trabalhador

Vivemos em um mundo que muda rapidamente, as informacdes necessarias ao
desempenho de cada profissdo, se tornam cada dia mais constante na vida de todos nos.
A preocupagdo com 0 bem estar do trabalhador em seus diversos aspectos, cada vez
mais é tema de diversos estudos, tais estudos sdo realizados nas mais diversas

faculdades e universidades.

E nesta realidade, de transformag@es rapidas e intensas, que exige cada vez mais
do trabalhador, onde a concorréncia acirrada se estabelece sem dé nem piedade, que
novas doencas se apresentam no ambiente de trabalho, trazendo diversas conseqliéncias
ao bem estar do trabalhador. Ciente disto, é de extrema urgéncia que sejam implantadas
acOes para proporcionar o bem estar dos trabalhadores maritimos. A saude do individuo
e seu bem estar tem ligacdo direta com seus costumes, com as atividades diarias que
desempenha, entrando ai o aspecto laboral, e com a qualidade de todos os fatores que
preenchem cada um de seus dias, nos quais o trabalhador as relagcOes trabalhistas e

pessoais tem uma grande importancia

As empresas tém um importante papel na salde e bem estar de seus empregados.
Os aspectos fisico, mental e emocional devem sempre ser lavados em conta, pois
contribuem para um dia a dia de maior qualidade e bem estar, 0 que, por sua vez,
fortalece a salde e permite ao trabalhador sentir-se mais satisfeito, motivado e
comprometido com a empresa. Torna-se entdo de grande importancia garantir os seus

direitos.

3.4 - Direitos e principios fundamentais dos trabalhadores maritimos

Os trabalhadores maritimos mereceram desde a fundacdo da Organizacao
Internacional do Trabalho (OIT) atencéo especial, a ponto de terem sido contemplados
com uma das primeiras convengdes formuladas por esse organismo, Convengdo n° 7,

em 1920, ao estabelecer a idade minima para o trabalho no mar (OIT, 1920). Com o
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decorrer dos anos outras convencfes passaram a disciplinar varios direitos para 0s
maritimos ou "a gente do mar", como a OIT os denomina, sdo exemplos, entre outras:
Convencdo 146 (férias); Convencdo 163 (bem-estar no mar e no porto); Convencgdo 164
(protecdo a saude e assisténcia médica); Convencdo 166 (repatriamento); Convencao
147 (Normas minimas da marinha mercante) e a mais recente, a Convencdo 178, que
trata da inspecgéo das condicGes de vida e de trabalho a bordo que entrou em vigor no
Brasil em dezembro de 2008 (OIT, 1976a; 1987a; 1987b; 1987c; 1976b; 1996).

3.5 - Convencdo 163 — Bem Estar dos trabalhadores Maritimos no Mar e no Porto

A presente convencao foi aprovada na 742 reunido da Conferéncia Internacional
do Trabalho, em Genebra no ano de 1987, entrou em vigor no plano internacional em
3.10.90. Seu principal objetivo é fazer cumprir as normas e regras que garantem o bem

estar dos maritimos.

Depois de ter decidido aprovar diversas propostas sobre o bem-estar dos
trabalhadores maritimos no mar e no porto, questdo que constitui 0 segundo ponto de
pauta da reunido, e depois de ter decidido que tais propostas assumirem a forma de uma
convencdo internacional aprova, em oito de outubro de mil novecentos e oitenta e sete, a
presente Convengao, que podera ser citada como a ‘Convengdo sobre o Bem-Estar dos

Trabalhadores Maritimos, 1987’ (OIT, 1987a).

A Convencdo 163, em seu Artigo 1 relata que sera determinado por todo
membro, através de sua legislacdo nacional e prévia consulta as organizacdes que
representam as classes dos maritimos, que 0s navios com registro no territério serdo
considerados de dedicacdo a navegacdo maritima para efeito da referida Convencéo no

que diz respeito a meios e servi¢os que garantam o bem-estar a bordo dos navios.

De forma a garantir as condi¢Ges para 0 cumprimento da respectiva Convencéo
encontramos no seu Artigo 2 algumas orientaces que pode contribuir para o
cumprimento da mesma. Entre elas, temo que todos devem assumir 0 compromisso de
zelar para que as providéncias sejam tomadas para que 0S Meios e Servicos que
garantam 0 bem-estar dos trabalhadores maritimos sejam plenamente atendidos na

conformidade desta Convengéo.
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No Artigo 3 e 4 da Convencdo 163, encontramos a preocupagdo em garantir que
0 bem estar seja um direito estendido a todos sem diferenciacdo de raga, cor, sexo,
religido, posicao politica ou mesmo origem social. Questdo que deve ser observada por
todas as instituicGes publicas ou privadas, de forma que se torne acessivel a todos os

trabalhadores maritimos que estejam a bordo.

Sendo assim, a preocupacao em estabelecer condi¢des para atingir o bem estar se
faz presente também no Artigo 5, onde é descreve a necessidade de que haja uma
revisao freqliente dos meios e servicos de bem-estar, objetivando que sejam adequados
para atender as necessidades dos trabalhadores maritimos. Para tal é firmado no Artigo
6, compromisso de que todo membro se compromete a zelar para que todos os
envolvidos no processo de bem-estar dos trabalhadores maritimos cooperem para que 0s

fins sejam atingidos.

Todo o texto da presente convencgéo foi extraido do livro “Convengdes da OIT”
de Sissekind (1998).

Trata-se entdo de um desafio para que existam liderancas fortes e positivas que
cheguem, inclusive, a influir na gestdo, lancando méo de acdes que promovam a salde,

0 bem estar e a qualidade de vida dos trabalhadores maritimos.
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CAPITULO 4

EM BUSCA DE SAUDE, BEM ESTAR E QUALIDADE DE VIDA
4.1 - Conceito de qualidade de vida

Encontramos a defini¢do de “Qualidade de vida € o método usado para medir as
condigdes devidade um ser humano. Envolve o bem espiritual, fisico, mental,
psicolégico e emocional, além de relacionamentos sociais, como familia e amigos e
também a saude, educacdo, poder de compra, habitacdo, saneamento basico e outras
circunstancias da vida. N@o deve ser confundida com padrédo de vida, uma medida que
quantifica a qualidade e quantidade de bens e servigos disponiveis.” (WIKIPEDIA,
2014b)

Qualidade de vida foi um conceito criado pelo economista Galbraith (1958), que
veicula uma visdo diferente das prioridades e efeitos dos objetivos econémicos de tipo
quantitativo. De acordo com este conceito, as metas politico-econémicas e sociais ndo
deveriam ser perspectivadas tanto em termos de crescimento econdmico quantitativo e
de crescimento material do nivel de vida, mas sim de melhoria em termos qualitativos
das condicGes de vida dos homens. Isso sé seria possivel através de um melhor
desenvolvimento de infraestrutura social, ligado a supressdo das disparidades, tanto

regionais como sociais, a defesa e conservacdo do meio ambiente, etc.
4.2. — Como garantir: saude, bem estar e qualidade de vida

Para garantir uma boa qualidade de vida, devem-se ter habitos saudaveis, cuidar
bem do corpo, ter uma alimentacdo equilibrada, relacionamentos saudaveis, ter tempo
para lazer e varios outros habitos que facam o individuo se sentir bem, trazendo boas
consequéncias, como usar 0 humor para lidar com situacdes de stress, definir objetivos

de vida. O que faz com que a pessoa sinta que tem controle sobre sua propria vida.

Qualidade de vida é diferente de padréo de vida, e muitas pessoas confundem os
termos. Padrdo de vida é uma medida que quantifica a qualidade e quantidade de bens e

servicos disponiveis.

Geralmente, satde e qualidade de vida séo dois temas muito relacionados, uma
vez que a saude contribui para melhorar a qualidade de vida dos individuos e esta €

fundamental para que um individuo ou comunidade tenha saide. Mas, néo significa


http://pt.wikipedia.org/wiki/Vida
http://pt.wikipedia.org/wiki/Sa%C3%BAde
http://pt.wikipedia.org/wiki/Educa%C3%A7%C3%A3o
http://pt.wikipedia.org/wiki/Poder_de_compra
http://pt.wikipedia.org/wiki/Habita%C3%A7%C3%A3o
http://pt.wikipedia.org/wiki/Saneamento_b%C3%A1sico
http://pt.wikipedia.org/wiki/Padr%C3%A3o_de_vida
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apenas saude fisica e mental, e sim que essas pessoas estejam bem consigo, com a vida,
com as pessoas que as cercam, enfim, ter qualidade de vida é estar em equilibrio fisico,

mental e social.

Encontramos diversas publicacdes cientificas sobre as modificagdes que a
atividade fisica provoca e os seus beneficios para a salde e o bem estar, garantindo uma

melhor aptiddo fisica, aumentando assim sua autonomia para praticar exercicios.

Dentre os diversos benéficos, o exercicio fisico combate a obesidade, cancer e
inimeros outros problemas associados ao sedentarismo. Essa préatica regular, garante ao
individuo desprendimento nas tarefas cotidianas com menos faltas ao trabalho. As
melhorias ndo param por ai, pois estudos também demonstram que os beneficios da
atividade fisica agem também na area psicoldgica, reduzindo a ansiedade, depressdo,
estresse e melhora o humor, contribuindo assim para a renovacdo emocional e bem estar

geral.

4.3. A preocupagdo das organizagOes, empresas e governos em incentivar a

atividade fisica como instrumento de promocao a saude e qualidade de vida

Os governos, as organizacBes governamentais e empresas privadas, tem se
preocupado com a implementacdo de programas que estimulem a atividade fisica para a
promocdo da salde e do bem estar das pessoas, com o principal objetivo de prevencéo e
reducdo de doencas. Uma vez que a atividade fisica, a alimentacdo adequada, 0 combate
ao tabagismo, alcool e drogas precisam ser continuamente incentivados.

De acordo com Dias 2004 (apud MARTINS 2001), desde 1989, na fabrica de
Tintas Renner (Porto Alegre, RS), com a implantacdo do programa de ginastica na
empresa, houve: diminuicdo da procura ambulatorial, diminuicdo do indice de
absenteismo, aumento da disposicdo para o trabalho, diminuicdo dos problemas com
sindicato decorrentes de reclamacgdes sobre doencas profissionais, melhoria das dores
articulares/musculares e melhorou o relacionamento inter-pessoal no ambiente de
trabalho.

Tais programas trazem também a diminui¢do nos custos médicos, aumentam a
produtividade e melhoram os lucros das empresas. Desta forma, diante destes
beneficios, governos e empresas tem se empenhado por adotar programas de promocao

em saude e bem estar.
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Todas estas iniciativas visam incentivar um estilo de vida mais ativo se
contrapondo ao sedentarismo estabelecido pela vida moderna, que com toda a sua
tecnologia, acaba por solicitar menos esforco fisico.

4.4. A Atividade fisica na Marinha Mercante

A atividade fisica para o profissional da Marinha Mercante, visa buscar um
condicionamento fisico direcionado a salde, a ser atingido por meio do desempenho
exigido da profissdo. Independente da funcdo que ird desempenhar, este profissional
deve ser avaliado em testes especificos, 0s quais devem levar em conta o bem estar e a
promocdo da saude global e a prevencdo de doencas.

A atividade fisica deve ser vista como uma das tarefas de rotina do maritimo,
devendo existir em todas as embarcacdes equipes responsaveis a fim de oferecer
condicdes necessarias a sua execuc¢do, entre elas: horarios que atendam todos, local e
equipamentos adequados para sua realizacao.

E fundamental que essas praticas voltadas a salde sejam motivadas através de
aquisicdo de modernos equipamentos e de incentivo a préatica das atividades fisicas e
esportivas por meio de palestras, artigos, sites e informativos que facam a divulgacédo
dos seus beneficios a saude.

Finalmente, devemos reconhecer que as préaticas fisicas na Marinha Mercante,
precisam observar a promoc¢do da saude, higidez fisica, higiene e preparacdo para o
exercicio das fungdes de cada profissional. Inserindo o esporte como atividade
essencial, responsavel pela melhoria da qualidade de vida e a saude fisica, mental,
social, sendo capaz de incutir valores éticos, morais e socias imprescindiveis a todo o

corpo da Marinha Mercante.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com base nas questdes aqui apresentadas, temos uma idéia de que a pratica de
atividades fisicas a bordo, deve ser um dos instrumentos que contribuem para amenizar a
dificil rotina de confinamento e isolamento que a vida embarcada acaba impondo ao
maritimo. Por isso a preocupacdo com a qualidade de vida neste mercado de trabalho se faz
tdo necessaria. Buscando alcancar este objetivo é grande o anseio do ser humano, que
procura diversas alternativas para conseguir manter o bem estar e o equilibrio fisico,
psiquico e social, garantindo uma vida melhor e que traga mais satisfatoria.

Para tal, torna-se de suma importancia que a Marinha Mercante brasileira promova a
melhoria da qualidade de vida, a melhora nas condicdes de trabalho, beneficios e
remuneracdo. Todas estas acdes sao de fundamental importancia para que o maritimo tenha
um melhor relacionamento com seus colegas de bordo e principalmente no seu desempenho
profissional.

Nesta perspectiva de melhorar a vida embarcada, a Marinha Mercante brasileira
precisa estar atenta aos profissionais do mar, justamente, para que estes permanecam no

mercado de trabalho mercante, exercendo de maneira satisfatdria suas atribuigdes.
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