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RESUMO

Este trabalho monografico tem como principais objetivos mostrar o quao importante
é o lazer para a vida humana, e solucdes para implementacdo dessa pratica a bordo dos
navios mercantes. A metodologia utilizada nesta monografia foi de um estudo bibliogréfico e
como fontes de informag6es foram utilizados livros, periodicos, teses, dissertacGes e anais.
A literatura pesquisada evidenciou que a pratica regular de atividades relaxantes proporciona
inimeros beneficios para qualidade de vida, atuando tanto na sadde fisica e mental. Sendo
citadas doencas, tais como: doengas cardiovasculares, cardiorrespiratorias, obesidade e
depressdo. E que, a critério dos armadores (empregadores), existem diversas atividades

fisicas e ludicas aplicaveis a bordo dos navios mercantes de faceis obtences.

Palavra-chave: Lazer, Qualidade de Vida, Marinha Mercante



ABSTRACT

This monograph is designed primarily to show how important leisure is for human
life, and solutions to implement this practice on board merchant ships. The methodology
used in this monograph was a bibliographical study and as a source of information were
used: books, journals, theses, dissertations and conference proceedings. The literature
showed that the regular practice of relaxing activities provides numerous benefits to quality
of life, working in both physical and mental health, being cited diseases, such as
cardiovascular disease, cardio respiratory, obesity and depression, for example. And at the
discretion of the owners (employers) are applicable to various physical and non-physical

activities on board merchant ships easy varieties.

Keywords: physical activity, quality of life, merchant navy
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INTRODUCAO

Por se passar muito tempo a bordo, longe de casa e do ambiente que lhe é familiar e, de
certa forma, “preso” em um lugar com espago limitado, as vezes junto a outras pessoas de
lingua, cultura e religido diferentes, os niveis de estresse podem atingir niveis em que a
convivéncia a bordo se torna complicada.

Com o intuito de se melhorar a VIVENCIA a bordo, este trabalho propde a percepcao da
importancia do lazer como uma das formas de se evitar a agressividade por parte da tripulagéo
e a diminuicdo dos acidentes causados por falha humana devido a fadiga.

O lazer a bordo auxilia ndo s6 na manutencdo da integridade mental e até fisica dos
tripulantes (biopsicossocial), bem como da seguranca de todos a bordo e do préprio navio. O
possivel gasto efetuado por quaisquer embarcacGes para se implementar as medidas nédo
devem ser vistos como despesas, mas como investimentos na seguranca de tudo aquilo que
envolve a atividade mercante em si, ndo sé se restringindo ao Brasil mas em todo os demais

paises.
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CAPITULO 1

Qualidade de vida

1.1  Definir situacdes de estresse

Dentre todas as emocdes que podem acometer nos seres humanos, como a alegria, 0
nervosismo e a ansiedade, a pior e que acarreta mais prejuizos € o estresse, ele € capaz de tirar
a atencdo e a concentracdo de qualquer pessoa, independente de idade, nacionalidade ou
carreira profissional. E com a profissdo maritima ndo poderia ser diferente.

Confinado em um espaco pequeno durante longas horas seguidas, muitas vezes até
mesmo meses, o individuo que escolheu a carreira mercante se vé enfrentando diariamente e
corriqueiramente mais de uma vez, situacdes em que os niveis de estresse estdo elevadissimos.
Tais casos podem decorrer da irritabilidade natural que decorre de se estar longos periodos de
tempo em um espaco restrito, das dificuldades de relacionamento que podem ocorrer a bordo
e da propria execucdo do trabalho que pode vir a gerar tensdes nos tripulantes.

Sem uma valvula de escape, estas tensfes podem vir a se tornar situacGes agressivas e
até mesmo desencadear violéncia fisica. Sem possuir uma alternativa que o tire da situacdo de
tensdo o mercante vai acumulando dia ap6s dia 0 seu estresse até que chega a um ponto em
que ele ultrapassa o seu limite e extravasa toda a sua irritabilidade em um equipamento ou até
mesmo em um companheiro de profisséo, isso se analisarmos a situagdo mais extrema.
Porém, o estresse também cobra o Seu pre¢o a curto prazo, causando um cansaco mas
acentuado, maior falta de atencdo, dificuldade de concentracdo, o que leva a erros e gera
outras situacdes de tensdo, ou seja, cria-se um circulo vicioso.

Permanecer grandes periodos longe de casa, da familia e dos amigos sdo situa¢fes que
podem levar qualquer pessoa a se estressar, relacionar-se com desconhecidos com cultura,
lingua e religido diferentes séo outros fatores que contribuem para tal fato. A propria falta de
uma atividade relaxante ou mesmo que sO traga um pouco de distragdo € um fator que
contribuem para situacdes de estresse, visto que 0 ser humano ndo é uma maquina e precisa

ter um periodo de descanso e relaxamento.
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E preciso também lembrar que situacbes de estresse acarretam outras situacdes
estressantes e que se o individuo j& tiver passado por vérias tensées sem um minimo de alivio,
qualquer situacdo de conflito que seria facilmente resolvida pode se tornar o principio de um

grande problema.

1.2 Consequéncias do estresse a bordo

As consequéncias do estresse causado a bordo de embarca¢fes mercantes sdo inimeras,
como falta de atencdo, discussdes e chegando até a agressfes fisicas, e tém origem em
situacOes diversas, que podem variar desde um pequeno corte no dedo na praga de maquinas
até uma discussdo mais acalorada no passadico, ou mesmo a propria dificuldade de

relacionamento entre os tripulantes do navio.

Irritabilidade e dificuldade de concentracdo sdo as consequéncias mais imediatas do
estresse, mas isso ndo quer dizer que sejam menos perigosas, elas podem levar a conflitos
entre os tripulantes, gerando mais tensdes entre todos a bordo dificultando o servico que por si
s0O ja € complicado. Com um nivel de irritagdo mais elevado, a ocorréncia de conflitos torna-se
maior j& que a tolerancia do profissional maritimo se torna menor, entdo situacdes que antes
seriam facilmente resolvidas se transformam no estopim para discussdes, inimizades e até
mesmo brigas, este clima de tensdo é ruim ndo s6 para os envolvidos no conflito, mas para

todos os tripulantes da embarcacéo ja que este tipo de situacdo afeta a todos.

A dificuldade de se concentrar talvez seja o problema mais grave decorrente do estresse,
pois ela faz com que o profissional ndo consiga realizar suas fun¢fes adequadamente, o que
em navio se torna algo extremamente perigoso, pois a chance de ocorrer acidentes € muito
alta. Tais situacGes podem levar a um mau julgamento do tripulante, que pode ser considerado
um profissional incompetente devido a erros causados pelo estresse, tal julgamento tem a
possibilidade de levar a perda do emprego do referido individuo diante de uma situacdo que
ele ndo possui culpa. A dificuldade de concentracdo em casos extremos pode levar até mesmo
ao afundamento do navio, uma vez que o tripulante pode nédo perceber algum tipo de perigo a

navegacao.
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Ficar estressado por si s j& é uma situacdo perigosa, ja que o individuo se ndo tiver uma
atividade que tire seu foco da situacdo que o aflige terd dificuldades em realizar quaisquer
outras atividades que requeiram sua atencdo. Ou seja, o profissional pode errar um relatério
contendo 0os mantimentos necessarios a uma viagem longa, pode nédo perceber uma falha em
um determinado equipamento, pode gerar atritos entre os outros tripulantes, enfim, diversas
situacBes desfavoraveis. E vale ressaltar que o maior perigo a navegacdo sdo 0s erros, que

aparecem mais facilmente quando o estresse € um fator presente a bordo.

1.3 Acgdes de combate ao estresse

Uma vez percebido os perigos que o estresse apresenta, € de suma importancia combaté-
lo ndo sé para se garantir a seguranca e integridades fisica e mental dos tripulantes, mas bem
como para se manter o bom funcionamento da embarcacdo em questdo. O combate ao estresse
ndo s evita o desgaste da tripulacdo, mas do navio como um todo, uma vez que se evita

despesas com a remediacdo dos problemas decorrentes dele.

N&o é necessaria grande soma de dinheiro para se conceder momentos de lazer aos
tripulantes de um navio, o0 que se propbe aqui neste trabalho é mostrar que isso pode ser
alcancado de forma simples e até bastante facil. Existem maneiras diversas de se conseguir
momentos de descontracdo tanto sozinho quanto acompanhado de outros membros da
tripulacdo. Pode-se criar uma sala de estar, onde existiram uma televiséo, jogos eletronicos,
jogos de tabuleiro. Pode-se implementar a utilizacdo da internet a bordo ndo sO para o
divertimento, mas também para facilitar a comunicacdo da tripulagdo com os seus familiares,

uma vez que o contato com a familia é algo benéfico em todos os ambitos.

A criagdo de uma academia a bordo, salvo obviamente as devidas propor¢oes, tambem é
uma ideia viavel, pois a pratica de atividades fisicas € um habito saudavel e ajuda no alivio do
estresse, pois mantem o individuo focado em uma situacdo completamente diferente do seu
trabalho e gera uma satisfacdo propria conforme vdo aparecendo os resultados de tal
comportamento, além de fornecer uma alternativa para se gastar as energias que o tripulante

possui e uma maneira de aliviar as tensdes de um dia de trabalho intenso.
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O estimulo a pratica de atividades fisicas e de lazer é essencial em qualquer profisséo,
visto que o empregado sente-se muito mais valorizado pelo seu empregador e tal situacdo gera
dividendos positivos visto que o trabalhador sente-se muito mais motivado e disposto a
trabalhar. Tais praticas evitam que o empregador tenha gastos com a salde de seus
empregados e com a manuten¢do de todo o navio, gastos estes totalmente evitaveis e que séo
muitos maiores que os gastos utilizados na prevencdo do estresse. Tais gastos ndo deveriam

ser chamados de gastos e, sim de investimento, pois € isso que eles realmente sao.



17

CAPITULO 2

Qualidade de vida

2.1  Conceituando Qualidade de Vida (QV)

SEGUNDO BITENCOURT (2004), o conceito de qualidade de vida é dindmico, pois
diz respeito as motivacOes, as expectativas e aos valores de cada individuo. A Organizacao
Mundial de Satide (OMS) define qualidade de vida “ao modo como o individuo interage (com
sua individualidade e subjetividade) com o mundo externo, ou seja, como é influenciado e
influencia”, Bitencourt (2004, p.395). Em sua concepgdo mais ampla pode ser entendida por
meio de cinco dimensdes: saude fisica, saude psicoldgica, nivel de dependéncia, relacdes
sociais e meio ambiente.

SHEPHARD (1996) define QV como “resultante da percep¢do das condi¢des de satde,
capacidade funcional e outros aspectos da vida pessoal e familiar. NAHAS (1995), também
salienta a dificuldade de estabelecer um conceito preciso de QV, mas tenta defini-la como
resultante de um conjunto de parametros individuais, socioculturais e ambientais, que
caracterizam as condi¢es em que Vvive o ser humano, uma comunidade ou uma nagéo.”

Pode-se deduzir que sdo muitos os fatores que influenciam a qualidade de vida de um
individuo, incluindo-se aspectos mais objetivos (condicdo de saude, salario, moradia) e
aspectos mais subjetivos (humor, autoestima, autoimagem). Entretanto, independente do
enfoque global (qualidade de vida) ou especifico (qualidade de vida relacionada a salde), os
fatores socioambientais e, mais especificamente, o contexto onde se estabelecem as relacdes e

as vivéncias de trabalho, parecem ter impacto significativo na QV.

2.2  Calculando a qualidade de vida

Inimeras sdo as formas de avaliacdo da qualidade de vida ndo havendo medidas como

padrdo-ouro (FARQHAR, 1995). Enquanto percepcdo pessoal por exceléncia GILL e



18

FEINSTEIN (1994) defendem que muitos instrumentos poderiam ser substituidos pela
simples avaliacdo de cada um sobre seu estado na vida, sendo que muitos instrumentos séo
utilizados devido a falta de clarificagdo conceitual do tema. Da mesma forma SEIDL e
ZANNON (2004) destacam como importante a perspectiva da populacédo a ser avaliada e nao
apenas a visdo de um observador e, segundo as autoras, ha registros de estudos e instrumentos
para avaliagdo da qualidade de vida ja na literatura médica da década de 30.

O indice de Desenvolvimento Humano (IDH) é uma das formas mais tradicionais de se
avaliar qualidade de vida em grandes populacdes. Segundo MINAYO, HARTS e BUSS
(2000) tem por objetivo ser um indicador sintético de qualidade de vida e esta alicercado na
nocdo de capacidades, ou seja, numa leitura ampliada do conceito de desenvolvimento
humano no qual, por exemplo, saide e educacdo sdo dimensdes importantes para a expansao
das capacidades dos individuos. Assim, uma analise critica deste indicador é sempre
importante, pois este poderia estar mais relacionado com o crescimento e menos com 0
desenvolvimento que seria um conceito mais amplo considerando mudancas historicas da

sociedade.

2.3 Qualidade de vida no trabalho

Conforme Chiavenato (2009, pg. 59) “A qualidade de vida no trabalho (QVT)
representa 0 grau em que os membros da organizacdo sdo capazes de satisfazer suas
necessidades pessoais por meio de suas experiéncias na organiza¢ao”. Todavia, as
necessidades diferem consideravelmente entre as pessoas e mudam com o tempo. As reagdes
das pessoas a satisfacdo ou a ndo satisfagdo de uma necessidade variam. Entretanto, o
comportamento humano depende de tantas complexidades e alternativas que somos obrigados
a fazer previsdes incorretas, tornando o processo repetitivo, muitas vezes exaustivo e com
aumento de custo para a organizagéo.

A qualidade de vida dentro e for a do ambiente de trabalho afeta atitudes pessoais e
comportamentais importantes para a produtividade individual dentro de uma organizacao. Se a
qualidade for baixa conduzira a alienacdo do trabalhador e a insatisfacdo, a ma vontade, ao
declinio da produtividade a comportamentos tais como: absenteismo, rotatividade, roubo,

sabotagem e militéncia sindical.
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Continuando o pensamento de Chiavenato (2000), na inddstria a qualidade de vida
passou a ter destaque a partir da década de 1930, com a abordagem humanistica da Teoria das
Relac6es Humanas, abordando dois assuntos basicos: a analise do trabalho e adaptacdo do
trabalhador ao trabalho e adaptacdo do trabalho ao trabalhador. Ainda conforme autor, Elton
Mayo foi fundamental nesta época com o desenvolvimento da experiéncia de Hawthorne
(correlacdo entre iluminacdo e eficiéncia dos operarios). Apos essa pesquisa, diversas outras
surgiram como a Teoria de Campo de Lewin e a Hierarquia das Necessidades de Maslow,
mostrando que o homem ndo sé é motivado por estimulos econémicos e salariais como
também por recompensas sociais, simbdlicas e ndo materiais.

A expressdo Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) surgiu na Inglaterra, no inicio da
década de 50, quando Eric Trist e colaboradores estudavam um modelo para agrupar
individuo, trabalhador e organizacdo. Somente na década de 1970 comecou a surgir nos
Estados Unidos a preocupacdo com os efeitos do trabalho sobre a salude e o bem-estar dos
trabalhadores.

A melhoria de qualidade de Vida no trabalho é quando se consegue alcancar a relacdo
pessoa-trabalho, ou seja, a adaptacao da pessoa ao trabalho, mas existe também uma continua

adaptacéo do trabalho a pessoa.

2.4 Qualidade de vida e atividade fisica

O esporte e a atividade fisica chegaram ao século X1X acompanhando as transformacoes
politicas e sociais que comecaram nos séculos anteriores, demonstrando, desde entdo, uma
tendéncia a servir como uma tela de projecdo da dinamica social. O exercicio fisico é uma
forma de lazer e de restaurar a satde dos efeitos nocivos que a rotina estressante do trabalho e
do estudo traz.

O exercicio, depois de superado o periodo inicial, ¢ uma atividade usualmente agradavel
e que traz inimeros beneficios ao praticante, que vao desde a melhora do perfil lipidico até a
melhora da autoestima.

Qualidade de vida em saude coloca sua centralidade na capacidade de viver sem
doencas ou de superar as dificuldades dos estados ou condi¢Ges de morbidade.

Existem fatores fisicos e psicoldgicos intervenientes na qualidade de vida das pessoas

guando em situacdo de trabalho e que, dependendo do seu competente gerenciamento,
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proporcionardo condicOes favoraveis imprescindiveis ao melhor desempenho e produtividade.
A inatividade fisica e um estilo de vida sedentario estdo relacionados a fatores de risco para o
desenvolvimento ou agravamento de certas condi¢des médicas, tais como obesidade, doenca
coronariana ou outras alteracdes cardiovasculares e metabolicas.

Estudos realizados nos Estados Unidos afirmam que a pratica sistemética do exercicio
fisico esta associada a auséncia ou a poucos sintomas depressivos ou de ansiedade.

No artigo publicado pela revista Contato (2008, p 16), cujo tema foi qualidade de vida
destacou-se alguns relatos de profissionais da area da psicologia sobre o assunto. Uma questao
fundamental para se adquiri qualidade de vida é o individuo ter equilibrio na sua vida
emocional e no seu ambiente de trabalho. Para isso torna-se necessario o individuo estar bem

fisicamente, através da pratica de uma atividade fisica que se encaixe na sua personalidade.
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CAPITULO 3

Lazer

3.1 Conceito de lazer

Um dos conceitos da palavra lazer pode ser o de se praticar alguma atividade prazerosa
durante um determinado tempo do dia como, por exemplo, ler um livro, ver televisdo, ouvir
uma musica, até dancar, fazer um “Cooper”, jogar boliche ou ténis.

A definicdo mais conhecida de lazer € do socidlogo francés Dumazedier. Este autor
define lazer da seguinte maneira: “o lazer é um conjunto de ocupagdes as quais o individuo
pode entregar-se de livre vontade, seja para repousar, seja para divertir-se, recrear-se e
entreter-se, ou ainda, para desenvolver sua informacdo ou formacdo desinteressada, sua
participacdo social voluntaria ou sua livre capacidade criadora ap6s livrar-se ou desembaracar-
se das obrigacdes profissionais, familiares e sociais”.

O lazer é uma atividade de extrema importancia para o ser humano, uma vez que ele se
envolve com muitas atividades obrigatdrias e cansativas (trabalho, estudo) e necessita de um
momento de descanso, tranquilidade e diversdo. Este momento é acompanhado de diversas
atividades que devem ser prazerosas e devem fazer parte do seu cotidiano. Coisas simples
como assistir televisdo até atividades mais requintadas como fazer um cruzeiro. O lazer varia
de acordo com a classe social, pois cada um realiza o que Ihe proporciona felicidade e esta ao
seu alcance.

Pode-se definir o lazer como o tempo recreativo que um individuo pode organizar e usar
da forma que bem lhe apetecer. O lazer ndo so exclui as obrigacfes laborais, mas também o
tempo despendido para satisfazer necessidades basicas como comer e dormir. O uso mais
habitual deste conceito esta associado ao descanso do trabalho. O lazer, por conseguinte,
aparece fora do horério de trabalho ou no periodo de férias. E importante dar-lhe algum
sentido, como fazer uma leitura ou indo a praia. Caso contrario, € provavel que esse tempo

livre acabe por se tornar aborrecido.
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As exigéncias do mundo atual fazem do lazer um ato cada vez menos frequente.
Hoje em dia, é hébito o trabalhador consultar o seu e-mail do trabalho durante o fim de
semana ou uma crianca fazer os seus trabalhos de casa quando chega das aulas, ao final do
dia. Por isso, quando as pessoas dispdem de algumas horas livres, muitas das vezes, nem
sequer sabem de que forma desfruté-las.

E preciso ndo esquecer, porém, que o lazer ndo € apenas um grupo qualquer de
ocupacdes sem proposito algum sendo preencher o tempo livre de uma pessoa. Ele pode e
deve ter uma conotacdo critica e até mesmo transformadora da ordem instituida. Desta forma
é possivel despertar o potencial criativo das pessoas e inclui-las cultural e artisticamente,
lembrando que o Lazer também estd ligado ao &mbito pedagdgico. Neste sentido, se ele é
exercitado corretamente, pode colocar em pratica os “Quatro Pilares da Educagdo” de Delors:
aprender a conhecer e a pensar; a fazer; a viver juntos, ou com os outros; a ser. Portanto, o

papel do Lazer ndo é somente divertir alguém, vai além desta vaga funcao.

3.2 Tipos de lazer

Além da necessidade de se saber o significado do lazer, é importante identificar quais
sdo 0s contetidos que o permeiam, assim como o que ele pode oferecer de beneficios para o
individuo. Mas antes de comecar a explicitar os contetdos do lazer, é necessario destacar 0s
trés eixos béasicos do lazer, que de acordo com Marcelino (2006), sdo: o tempo de nédo
trabalho, o espaco de sua vivéncia e a atitude do individuo. Esses trés eixos sdo os pilares do
lazer e isso demonstra que o lazer esta ligado a vérias areas de atuagdo do homem, ou seja,
tem uma fungé@o importante na vida do ser humano.

De acordo com Marcelino (2006), o lazer pode ser classificado de acordo com seus
conteddos culturais:

L 4 Artisticos - sdo aqueles que buscam imagens, emocBes e sentimentos,
manifestando a arte. Intelectuais - tem como objetivo o contato com o conhecimento do real,

as informagdes objetivas e racionais.

2 Manuais - aqueles que buscam a manipulagdo de objetos e materiais, como 0
artesanato.
L 2 Pratica de exercicios e esportes - prevalece o movimento humano, estdo

relacionadas aos conteudos fisico-esportivos.
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4 Turisticos - tem como principal objetivo a busca de novas paisagens, de novas
pessoas e costumes chamados assim de “quebra de rotina.”

Por fim, no lazer que tenha os contedidos sociais, se procura o contato, o relacionamento
com outras pessoas. Mas existem outras divisdes do lazer que variam de acordo com o autor
de cada estudo, entre elas podemos citar:

4 Lazer doméstico - atividades prazerosas que podem ser realizadas dentro do

préprio lar e que proporcionam interacdo e diversdao da familia. Ex: olhar TV, jogos de
tabuleiro, navegar na internet.

4 Lazer trabalhista - é a atividade realizada em determinado tempo vago que é

dado ao trabalhador, geralmente as grandes empresas ddo aos servidores 15 min para
lancharem e realizaram estas atividades. Ex: ver tv, conversar com 0s outros funcionarios
tranquilamente, fazer ioga ou academia.

4 Lazer escolar - pode ser visto no recreio dos alunos ou na aula de Ed. Fisica,
além disso, em aulas praticas de todas as matérias. Ex: exposi¢cdo de pintura na aula de Artes,
interclasse, show de talentos, festivais.

Stadnik (2002) afirma que ha necessidade de equilibrio entre os tempos sociais, ou seja,
0 tempo de trabalho e o tempo livre, onde no tempo livre, o lazer, principalmente o lazer
criativo se desenvolve. Pressupfe a capacidade de efetuar uma sintese cultural de todos os
elementos que determinada sociedade considera seu padrdo de conforto e bem-estar. E
importante ressaltar, também, que o entendimento do lazer ndo pode ser efetuado “em si
mesmo”, mas como uma das esferas de acdo humana historicamente situada. E necesséria a
compreensdo do lazer para além do mero entretenimento, pois o lazer também esté inserido

em uma conjuntura politica e cultural da sociedade.

3.3 Lazer e qualidade de vida no trabalho

Como diz Melo (2003) “O lazer ¢ muito importante e estd diretamente ligada a saude, a
educacdo e a qualidade de vida.”. Para Dumazedier (APUD MELO, 2003) o lazer é aquele
momento em que o individuo ndo tem compromisso com nada, nem com ninguém. As
atividades relacionadas com o lazer possuem caracteristicas proprias, 0 que existe em comum
entre esses diferentes tipos de atividades é que seus praticantes estdo em busca do bem estar e

ndo de uma profissionalizacao.
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Mas o lazer ndo se define pela atividade simplesmente, de acordo com a Organizagado
Mundial de Saude (OMS) “um bem estar fisico, mental e social ndo é apenas auséncia de
doenga”.

O entendimento sobre a qualidade de vida é bastante variavel, podendo assumir varios
objetivos ou formas de abordagens, pois cada individuo pode ter interesses diferenciados em
relacdo a ela. Para Gongalves et al. (2004), a qualidade de vida abrange muitos significados,
que refletem conhecimentos, experiéncias e valores de individuos e coletividades que a ela se
reportam em variadas épocas, espacos e historias diferentes. Os autores sugerem que
qualidade de vida seja definida em termos da distancia entre expectativas individuais e a
realidade, sendo que quanto menor a distancia maior a qualidade de vida.

Neste quesito, o lazer é de suma importancia, pois contribui tanto para a satde do corpo
ao se praticar uma atividade fisica como, por exemplo, jogar basquete quanto para a saude
mental ao se realizar uma atividade de cunho mais cognitivo, seja lendo um livro ou jogando
uma partida de xadrez.

E importante lembrar que todo ser humano precisa de um tempo de descanso e ndo se
trata apenas de um periodo destinado ao sono ou a um intervalo de 10 minutos para que 0
funcionario faca um rapido lance, trata-se sim de um periodo em que seja realmente possivel a
pratica plena de uma atividade que ndo seja relacionada ao trabalho. Do mesmo modo que as
maquinas de uma industria ou 0 motor de uma embarcacgdo envolvida no comércio maritimo
precisam de manutencdo, o corpo e a mente humana também necessitam.

Vale lembrar que um equipamento com manutencdo periodica funciona mais e melhor
por um periodo de tempo superior do que uma méaquina da qual é exigido um trabalho intenso
ininterruptamente e da qual ndo se tem nenhum tipo de cuidado. O mesmo se aplica ao ser
humano, € necessario e extremamente importante que se destine um tempo realmente decente
para gque o trabalhador possa gozar de momentos de relaxamento.

O maior entrave a essa pratica € o pensamento retrogrado e antiguado da maioria dos
empregadores de que qualquer dinheiro usado para o bem estar dos seus funcionarios ndo se
constitui em investimento e sim em gastos.

E s6 olhar para os gigantes empresariais, tanto japoneses quanto dos Estados Unidos. E
sO comparar seus lucros e o tempo de lazer destinado aos seus empregados.

Proporcionar um tempo para atividades de descontracdo por parte do trabalhador pode
ser visto como uma estratégia para aumentar a produtividade de cada individuo no seu local

de trabalho e consequentemente a produtividade da empresa como um todo.
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Esse tipo de atitude mostra ao funcionario que seu empregador além de respeitd-lo
também demonstra uma preocupacdo com o0 seu bem-estar, fazendo assim com que o
trabalhador se sinta recompensado pelos seus esforcos e tenha um aumento dignificativo em

sua produtividade e comprometimento com o seu trabalho.

34 Lazer e atividade fisica

Lazer enquanto atividade fisica constitui-se a primeira vista de praticas esportivas, o que
ndo é totalmente errado, mas brincadeiras simples como pique-esconde ou pular amarelinha
ou mesmo brincar com seu animal de estimacdo tomam também dimensao nesse quesito.

Realizar atividades que demandam algum tipo de gasto calérico sdo talvez a forma de
recreacdo que nos vem a mente em um primeiro momento. E essa escolha de distragédo pode
ser uma das melhores, pois conseguimos distrair nossa mente esquecendo-nos dos problemas
referentes ao trabalho enquanto exercitamos nosso corpo, o que contribui para uma melhora
tanto da fadiga mental quanto do sedentarismo tdo presente na vida atual.

Mas ndo nos iludamos ao associarmos atividade fisica a salde, como é propagado
principalmente pelos meios de comunicagdo. Como Carvalho (2001) diz: Nesse contexto, a
ideia de que atividade fisica esta diretamente relacionada com uma boa saude € literalmente
vendida, segundo a autora, como uma pratica generalizante e que cultua estere6tipos de boa
forma fisica e salde. Essa ideia pode ser até comprovada por métodos cientificos; porém, é
preciso considerar esse elemento funcdo coadjuvante nesse processo, pois, como ja descrito
nesse trabalho, a salde é um complexo de varios componentes que interagem e exercem
influéncia sobre o resultado final.

A atividade fisica deve ser sim considerada uma necessidade humana enquanto lazer,
pois possibilita tanto um bem estar corporal quanto mental, mas € preciso que se leve em
conta as expectativas e condi¢des de cada individuo e os objetivos desejados com a adogéo de
tal pratica. O ideal, para um estilo de vida tido como saudavel, seria a adocéo de praticas de
atividade fisica sistematizada, considerando toda a condi¢éo de vida e saude do sujeito.

Vale salientar também que € necessario especificar o tipo de pratica a qual se faz
mencao, como por exemplo, atividade fisica moderada como prética antissedentaria, ou
atividade fisica ligada ao treinamento esportivo. Sejam englobados desde a realizacdo de

trabalhos cotidianos, quanto de atividades planificadas, sistematizadas e a pratica esportiva.
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CAPITULO 4

Saude

4.1 O que é salde

Quando a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) foi criada logo apés a Segunda
Guerra, havia a preocupa¢do em criar um conceito positivo em torno da saude, incluindo
fatores como alimentacdo, atividade fisica e acesso ao sistema de salde.

Vérias definicdes de salude foram criadas a partir de entdo, como a de Christopher
Boorse em 1977, segundo a qual salde é a auséncia de doencas. J& em 1981 Leon Kass
guestionou que o bem-estar mental faria parte do campo da saude, argumento que foi
reforcado por De Masi (2000, p. 23), quando citou que “[...] satide € um estado fisico e mental
onde as pessoas podem alcangar suas metas vitais, dadas as circunstancias.”.

A definicdo mais difundida no mundo é a da constituicdo da OMS (2006), em que:
Saude é um estado completo de bem-estar fisico, social e mental e ndo apenas a auséncia de
doenca.

Porém, a concepc¢do sobre o que é saude varia muito nas diversas culturas do mundo,
assim como as crencas sobre 0 que ocasiona ou ndo a sua obtencdo. A perspectiva expande-se
a cada dia com o avanco das ciéncias humanas, bioldgicas e sociais, 0 que dificulta um
consenso em relagdo ao que é realmente salde. Relaciona-se com diversos fatores como
Nahas (2003, p. 9) afirma: uma das responsabilidades dos profissionais da saude,
principalmente os da educagéo Fisica, deveria ser bem informar as pessoas sobre fatores como
a associacao entre lazer, saude, aptidao fisica e alimentacdo.

Porém, isso é um fator muito complexo, uma vez que se trata de comportamento
humano. E necessario considerar as oportunidades e dificuldades que todos enfrentam em seu
cotidiano, para uma conscientizacdo e mudanca em relacdo ao conceito de saude, como
destaca Nahas (2003):

4 As pessoas se conscientizem da importancia da atividade fisica regular para a
salde e qualidade de vida (informag&o);

2 Desenvolvam o desejo de aplicar tais conhecimentos (atitudes favoraveis);
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4 Sejam motivadas para realizar tais intengdes de forma continuada (agdo e
manutencdo);

Em virtude do ndo-cumprimento desses fatores é que as pessoas s pensam em manter a
salide quando se sentem ameacados e com sintomas de doenca.

Nahas (2003, p. 10) destaca uma visdo holistica de salde, na qual entende que: A saude
é considerada como uma condicdo humana com dimensdes fisica, social e psicolégica,
caracterizadas num continuo, com polos positivos e negativos. Nos dias atuais, as pessoas tém
mais acesso aos medicamentos e beneficios das ciéncias e, desse modo, Nahas (2003) afirma
que se vive mais e geralmente com mais saude. Mas também nos alerta que coletivamente

estamos longe de sermos saudaveis como poderiamos ser.

4.2 Saude e lazer

Antes de comecar o assunto propriamente dito, vale relembrar o que é lazer, pois é
importante ndo perdermos de vista o significado do esta sendo aqui tratado. Como define o
dicionario Aurélio a palavra lazer:

4 Tempo de que se dispGe livremente para repouso ou distracéo.

L 4 Atividade que se realiza nesse tempo.

Também é possivel depreender do conceito lazer a seguinte definicdo: atividades
gratuitas, prazerosas e de interesse particular.

Observando o lado conceitual das palavras ndo chegamos a um consenso e sim a ideias
gue se assemelham em diversos pontos e se diferem em alguns. Baseado no principio de que
todas as pessoas possuem caracteristicas diferentes que advém de aspectos genéticos e
socioculturais, ndo se pode exigir que seguissem a mesma linha de pensamento e que ajam da
mesma forma. Por isso, 0s conceitos de lazer e saude séo de certa forma individuais, porém
formados com principios coletivos. O que é descanso ou diversdo para alguém pode nédo ser
para outro e vice-e-versa, todos necessitam de descanso e diversdo, mas nem todos buscam
isso da mesma maneira. Na questdo do lazer, o conceito e as atividades variam de acordo com
a esfera social e econdmica.

Portanto é importante lembrar dos diversos fatores que cercam o lazer, que ele é um
conceito individual que abrange todo o coletivo da sociedade em que estd inserido o

individuo, é por isso que ndo pode em uma empresa que oferece apenas uma forma de
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distracdo para os seus funcionarios dizer que esta preocupada com o bem estar deles, pois nem
todos os seus empregados podem se beneficiar do que a empresa proporciona.

E valido também que como um veiculo para se alcancar no s6 uma melhor saide mas
sim uma qualidade de vida como um todo superior, o lazer de ve ser antes de tudo acessivel e
prazeroso ao seu praticante, proporciona-lhe o que ele deseja, seja uma distracdo
descompromissada, um contato maior com a cultura de sua sociedade ou a obtenc¢éo de algum
novo conhecimento.

Tao importante quanto o que deve ser conseguido é o tempo disponibilizado para tal,
pois de nada adianta ter varias op¢des de lazer e ndo permitir um tempo apropriado para o seu
real aproveitamento, como é feito pela maioria das instituicdes. Propagandas sobre tudo o que
aquela determinada instituicdo oferece, mas que na préatica ndo disponibiliza tempo habil para
0 seu desfrutamento.

Enfatizando o senso de igualdade e unificando lazer e salde em um Unico campo, a
salde propde novo modo de organizacdao do processo de trabalho em salde, que enfatiza a
promocdo da saude, a prevencdo de riscos e agravos e a melhoria da qualidade de vida,
privilegiando mudancas nos modos de vida e nas relacdes entre 0s sujeitos sociais envolvidos
no cuidado a satde da populacdo. Dumazedier (1979, p. 17) relata que: O lazer em sua forma
ideal, seria um instrumento de promocdo social, promovendo a integracdo do ser humano

livremente no seu contexto social.

43 Saude e atividade fisica

Independentemente da concepcdo adotada, do instrumento indicador utilizado ou do
conceito adotado sobre qualidade de vida, existe uma intima relagdo entre este campo de
conhecimento, a area da saude e a pratica de atividade fisica. Apesar de na maioria das vezes
os instrumentos utilizados para o seu calculo preferirem uma abordagem de salde mais
préxima da area médica. A abrangéncia desse elemento se apresenta de forma bem ampla,
relacionada a aspectos fisicos, emocionais, de relacionamentos, ligada ao bem-estar.

A nocgdo de saude se coloca como uma resultante social da construcdo coletiva dos
padroes de conforto e tolerdncia que determinada sociedade estabelece (MINAYO et al.,

2000). As necessidades de satde, como uma das vertentes da qualidade de vida, ndo podem
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ser separadas dos movimentos sociais urbanos e nem da dimensdo da cidadania (BARBOSA,
1998).

Nota-se aspectos voltados a alimentacdo, aos relacionamentos sociais e as praticas
sistematicas de atividade fisica. Como o foco desse capitulo reside nas relacfes entre a pratica
esportiva e a saude do individuo, faz-se de fundamental importancia uma reflxao sobre o
impacto desse tipo de atividade na percep¢do humana, assim como 0S aspectos sociais
envolvidos nessa pratica. Porém, ndo se pode ignorar o fato de que a adocdo de habitos
saudaveis depende da atitude e da adequacdo do sujeito a uma rotina apropriada, desde que
suas condicdes de vida proporcionem sua opcao de escolha. Por exemplo, é utépico falar em
préatica periddica e frequente de atividade fisica sistematizada para uma pessoa que mal
consegue realizar trés refeices diarias e ndo tem acesso a bons sistemas de atencao a satde
clinica. A adocao de um estilo de vida tido como saudavel depende de acesso a informacéo, as
oportunidades para préatica de atividade fisica e aos habitos positivos.

A pratica regular de exercicios fisicos acompanha-se de beneficios que se manifestam
sob todos os aspectos do organismo. Do ponto de vista musculo esquelético, auxilia na
melhora da forca, do ténus muscular e da flexibilidade, fortalecimento dos o0ssos e das
articulacbes. No caso das criancas pode ajudar no desenvolvimento das habilidades
psicomotoras (mais conhecida como destreza).

Com relagdo a saude fisica, observa-se a reducao de peso e do percentual de gordura
corporal, reducdo da pressao arterial quando em repouso, melhora da diabetes, diminuic¢éo do
colesterol total e aumento do HDL, o colesterol ‘bom’. Todos esses beneficios auxiliam na
prevencéo e controle de doencas, sendo importantes para a reducdo da mortalidade associada
a elas. O individuo que deixa de ser sedentario e passa a ser um pouco mais ativo diminui o
risco de morte por doengas do coragdo em quarenta por cento.

Ja no campo da saude mental, a pratica regular de exercicios ajuda na regulacdo de
substancias relacionadas ao sistema nervoso, melhora o fluxo de sangue para o cerebro, ajuda
na capacidade de lidar com problemas e com o estresse. Além disso, auxilia também na
recuperacdo da autoestima, reducdo da ansiedade e do estresse, ajudando no tratamento da
depressdo e manutencdo da abstinéncia de drogas.

E importante analisar também se qualquer tipo de atividade fisica é benéfico para a
manutencdo da salde, se um mesmo programa de exercicios tanto serve para fugir do
sedentarismo quanto para conseguir uma melhor performance atlética e, talvez mais
importante, se s a simples auséncia de sedentarismo ja garante um bom quadro de salde,

como é apregoado pelos meios de comunicagao atualmente.
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Inicialmente, torna-se necessario definir os limites e as fronteiras sobre sedentarismo.
Nahas (2001) classifica que um sujeito sedentario é o que ndo produz gasto energético minimo
de 500 Kcal/semana, ou seja, que ndo pratica atividade fisica por 30 minutos, cinco vezes por
semana. Essa definicdo, baseada em gasto energético ou periodicidade da pratica, se faz um
tanto quanto genérica, pois conforme o préprio autor salienta, ao adotar essa concepgdo é
preciso nédo ignorar as agdes corporais dos sujeitos em seu dia-a-dia, inclusive em momento de
trabalho.

Ao considerar tais realizacOes, estabelece-se que qualquer forma de movimento corporal
é benéfica para a saude, desde que compreenda 30 minutos do dia do sujeito. Isso pode ser
considerado um equivoco, pois existem diversas praticas de atividade fisica, desde
caminhadas leves, até trabalhos com peso ou um treinamento intenso de um triatleta, com
efeitos diversos sobre o organismo, assim como seu beneficio ou maleficio a saude
(LOVISOLO, 2002).

E importante nos lembrarmos de ndo cairmos no discurso de que atividade fisica é
sempre sindnima de saude, tem-se que considerar 0s objetivos de cada individuo, o contexto

em que ele se insere e suas condicdes fisicas e de salde atuais.

4.4 Saude no trabalho

Inquestionavelmente, o  trabalho  possibilita  crescimento, transformacoes,
reconhecimento e independéncia pessoal e profissional. Dejours (1994) afirmava que, no
entanto, ndo existe trabalho sem sofrimento, especialmente porque os valores de saude e
doenca foram anteriormente construidos na empresa, sob o foco da produtividade. Dentro
dessa estrutura, a pressdo organizacional pode levar o trabalhador a sofrimento psiquico,
afetando diretamente a qualidade de vida no trabalho.

E certo que nem sempre o estresse é prejudicial, contudo, o estresse prolongado é uma
das causas do esgotamento, que pode levar a depressdo. E a depressdo pode levar a outros
fatores de risco a saude como a obesidade, por exemplo.

A saude é fator importantissimo na vida de todo ser humano, tanto no trabalho como nas
esferas social e familiar, a presenca de uma debilidade na satde do proprio trabalhador ou de
alguém querido por ele faz com que este mesmo trabalhador se torne preocupado e seus niveis

de produtividade caiam.



31

A manutencdo de niveis altos de salde deveria ser uma preocupacdo tanto do governo
para com a sociedade, de cada individuo para consigo mesmo quanto do empregador para com
0 empregado, ja que o objetivo do primeiro e do ultimo é a obtencdo de riqueza. Mas tal meta
ndo pode ser alcancada se se possuirem trabalhadores que ndo tenham condiges fisicas e
mentais para exercer a sua atividade plenamente.

N&o se pode deixar de realcar que, num ambiente humano com qualidade para o
trabalho, os fatores desencadeantes da depressdo ndo ocorrem, conforme consenso dos
profissionais da area de saude mental, pois, nesse perfil de empresa, o trabalho até ajuda as
pessoas a melhorarem a depressdo quando ela existe em decorréncia de outros fatores.
O conceito mais abrangente de satde seria “o bem-estar fisico-psiquico social”. Para a

Organizacdo Mundial da Saude, os objetivos da Saude no Trabalho abrangem:

“O prolongamento da expectativa de vida e minimiza¢do da incidéncia de
incapacidade, de doenca, de dor e do desconforto, at¢ o melhoramento das
habilidades em relagcdo a sexo e idade, incluindo a preservacdo das capacidades de
reserva e dos mecanismos de adaptacdo, a provisdo da realizacdo pessoal, fazendo
com gue as pessoas sejam sujeitos criativos; o0 melhoramento da capacidade mental e
fisica e da adaptabilidade a situagdes novas e mudangas das circunstancias de
trabalho e de vida...” (WHO,1975).

Mas salde no trabalho nédo se refere somente se possuir um plano odontolégico ou a se
pagar um plano médico mensal. A seguranca no local de trabalho também entra nesse ambito.

A relacdo homem-maquina, que ja trouxe enormes beneficios para a humanidade,
também trouxe um grande numero de vitimas, sejam elas os portadores de doencas
incapacitantes ou aqueles cuja integridade fisica foi atingida. Entre as maquinas das novas
relacbes profissionais, 0os computadores pessoais tém uma caracteristica impar: nunca, na
histéria da humanidade, uma mesma maquina esteve presente na vida profissional de um
namero tdo grande e diversificado de trabalhadores.

Diante desses fatos, muitas duvidas tém sido levantadas sobre os riscos de acidentes no
uso de computadores. Entre eles destacam-se os chamados riscos ergondmicos. A Ergonomia
é uma ciéncia que estuda a adequacdo das condi¢bes de trabalho as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores de modo a proporcionar um méaximo de conforto,
seguranca e desempenho eficiente.

A legislacdo trabalhista brasileira ja reconhece a importancia dessa ciéncia e dedicou ao
tema uma Norma Regulamentadora especifica (NR-17). Entre os riscos ergondmicos, aqueles
que tém maior relagdo com o uso de computadores sdo: exigéncia de postura inadequada,

utilizacdo de mobiliario impréprio, imposicdo de ritmos excessivos, trabalho em turno e
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noturno, jornadas de trabalho prolongadas, monotonia e repetitividade. Além desses riscos, as
condicGes gerais do ambiente de trabalho fazem parte da avaliacdo ergonémica, aqui incluidos
o nivel de iluminacdo, temperatura, ruido e outros fatores que, apdés analisados no local,
tenham influéncia no comportamento dos trabalhadores.

A exposicao do trabalhador ao risco gera o acidente, cuja consequéncia nesses casos tem
efeito mediato, ou seja, ela se apresenta ao longo do tempo por acdo cumulativa desses
eventos sucessivos. E como se a cada dia de exposi¢do ao risco, um pequeno acidente,
imperceptivel, estivesse ocorrendo. As consequéncias dos acidentes do trabalho desse tipo sdo
as doencas profissionais ou ocupacionais. E antes que alguém possa achar que tudo isso citado
aqui ndo tem importancia real, vale lembrar que todos esses fatores afetam a produtividade de

cada individuo.

4.5 Problemas oriundos do trabalho

A doenca profissional mais conhecida por apresentar-se em consequéncia do uso de
computadores é chamada de LER - Lesdo por Esforcos Repetitivos (Repetitive Strain Injury -
RSI). E mister que fique claro que essas lesdes ndo ocorrem apenas com o0 uso de
computadores, mas em toda a atividade profissional que exija o uso forcado e repetido de
grupos musculares associado a posturas inadequadas. Uma das mais conhecidas manifestaces
dessas lesdes, em profissionais da area de processamento de dados, € a tenossinovite. N&do é
objetivo deste trabalho detalhar as caracteristicas especificas dessas lesbes, apenas registrar
sua ocorréncia para se atentar a sua prevencdo. No Brasil, a recomendacéo mais recente é pela
utilizacdo do termo DORT - Doengas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho.

Dores de cabeca e irritacdo nos olhos também sdo sintomas associados ao uso de
computadores. Eles ocorrem apos o trabalho prolongado e continuo e sdo consequéncias da
fadiga visual. A iluminacdo do ambiente é um fator fundamental para reduzir a incidéncia
desses sintomas, principalmente no que diz respeito a evitar reflexos na tela do monitor. Além
disso, os olhos também requerem pausas regulares para descanso, da mesma forma que 0s
pulsos, dedos, pescoco, enfim, as partes do corpo diretamente exigidas pelo trabalho.

O stress fisico e psicolégico € outra consequéncia de uma utilizagdo sem controle do
trabalhador, vinculado a jornadas longas, trabalhos em turno e noturnos. E interessante

observar que a aparéncia do local de trabalho também influi diretamente no desempenho e no
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estado geral do usuario. O trabalho intenso em um local que tenha um aspecto pouco amigavel
gera maior numero de erros, o que é acompanhado de irritacdo, desconforto e cansaco.

A Ergonomia também abrange estudos sobre esse aspecto da relacdo homem-maquina,
ou seja, o desenvolvimento ou o aperfeicoamento da interface, tornando-a cada vez mais
intuitiva, direta e objetiva, no caso trata-se de computadores, mas pode abranger todo o
maquinario e o ambiente em que se trabalha. Esses estudos envolvem o desenho das telas dos
programas, a distribuicdo dos icones, janelas e as sequéncias de comandos para se alcancar
determinados objetivos. Assim como o posicionamento dos equipamentos em uma praca de
maquinas.

A utilizacdo de mobiliario adequado é muito importante, mas isso se constitui apenas em
uma parte de um processo mais amplo que € a construcdo de um ambiente de trabalho seguro
e saudavel. O ambiente de trabalho precisa ser adequado ao homem e a tarefa que ele vai
desempenhar. Quando se fala em mesas, cadeiras e teclados ergondmicos, entre outros itens, o
que efetivamente os caracteriza é a sua flexibilidade, sua capacidade de se ajustarem as
caracteristicas especificas dos seus usuarios, aqui compreendidas, em especial, a altura, peso,

idade e atribuicGes.
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CAPITULO 5

Abordo de uma embarcacao mercante

5.1  Aquestdo do espaco

Segundo o Almirante Rogério S. d'Oliveira, antigo professor de arquitetura naval na
Escola Naval, navios costumam ser agrupados em categorias convencionais de acordo com a
sua utilizacdo. Ndo existe uma classificacdo rigorosa a esse respeito. Entdo visando Unica e
exclusivamente uma classificagdo dos navios mercantes e as fungdes desempenhadas,
podemos agrupar praticamente qualquer embarcacdo numa das seguintes categorias:

2 Navios de transporte: Navios de carga geral; Navios frigorificos; Navios

graneleiros; Navios mineraleiros (caso particular do navio graneleiro); Navios de passageiros;
Navios porta-contentores; Navios roll on roll off; Navios tanque (caso particular do navio
graneleiro).

2 Navios de pesca: Pesca de arrasto; Navios atuneiros; Navios lagosteiros; Pesca de

linha; entre outros.

3_Navios auxiliares: Batel6es; Lanchas de pilotos; Navios draga; Navios farois; Navios
FPSO;

4 Navios FSO; Navios quebra-gelos; Rebocadores, entre outros...

Com foco em navios de transporte e navios auxiliares, onde o oficial da marinha
mercante esta mais presente, temos que, em qualquer das embarcacdes citadas, buscando uma
otimizacdo dos lucros utiliza-se 0 maior espaco fisico possivel para o fim que se destinam,
seja ele para transporte de carga, boias entre outros.

Em navios de transporte que podem chegar a trezentos e noventa e sete metros, tem-se
mais liberdade para criacdo de espagos para promocgdo da atividade fisica do que em navios
auxiliares. Porém, mesmo nessas embarcacgdes o reduzido espago para tripulacdo muitas vezes

compromete essa promogao.
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Figura 01 — E-Class. M/V EBBA MAERSK / NAVIO CONTEINEIRO
Fonte : www.tecmundo.com.br

Por essa foto € facil perceber a dimensdo do espaco destinado a carga em um navio
mercante.

Figura 2 - SKANDI SALVADOR / NAVIO DE SUPORTE
Fonte: www.blogmercante.com/2012/01/embarcacoesoffshore-no-brasil

Pelas imagens é possivel ter a dimensao do problema relacionado ao espaco a bordo de

navios mercantes.


http://www.tecmundo.com.br/
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5.2  Solucgdes para o espaco reduzido

Pode-se ter um espaco reduzido a bordo, mas isso ndo implica em impossibilidade para
a prética de exercicios fisicos ou de recreacao.

Leitura de livros, jogos de videogame, assistir filmes, jogos de tabuleiro, sdo exemplos
de atividades que podem ser praticadas em espaco que ndo exijam grandes dimensdes e que
podem ser facilmente implementadas a bordo de navios mercantes.

Também é possivel a presenca de academia a bordo, para que se tenha uma manutencgéo
da saude fisica do trabalhador mercante, com alguns equipamentos é possivel essa opgao.

A musculacdo é, hoje, uma das atividades mais recomendadas pelos profissionais da
salde para qualquer pessoa, pelo fato de ser uma atividade altamente versatil, podendo ser
direcionada para os mais variados objetivos, sejam eles emagrecer, aumentar ou definir a
musculatura, como também, prevenir lesdes e até trata-las. Adequando as cargas e as
intensidades dos exercicios para cada pessoa, com base na idade, peso, sexo e historico em
atividade fisica, ndo ha muitas restri¢fes para a pratica da musculacgéo.

Os beneficios da musculagdo estdo diretamente relacionados com: o periodo no qual o
praticante dedica-se aos treinos, o tipo de treinamento, com as diferentes intensidades,
volumes, velocidade de execucdo dos movimentos, séries, intervalos entre os exercicios,
periodos de recuperacdo entre os treinos, estrutura 6ssea morfoldgica e a distribuicéo dos tipos
de fibras em cada individuo.

A figura abaixo mostra um aparelho de musculagdo multifuncional de dimensdes de 7,5
metros de profundidade, 4,4 metros de largura e 2,16 metros de altura e possui as seguintes
fungbes: Supino sentado, cadeira extensora, dorsal, pull down, arm curl, peitoral, leg press,

abdutor / adutor, gliteos, rosca Scott, remada, remada sentada, crossover e puxadores.
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Figura 3 - Equipamento de musculagao multifuncional
Fonte: www.hbfisioessthetic.com.br

5.3 Exercicios aerébicos

A atividade aer6bica é o tipo que utiliza os grandes musculos dos bragos e pernas,
fazendo subir seus batimentos cardiacos e deixando sua respiracdo mais acelerada. Os
exercicios aerdbicos, como caminhar, andar de bicicleta e correr, sdo excelentes para seu
sistema cardiovascular, pois fortalecem seu coracdo, diminuem sua pressdo sanguinea e
melhoram sua circulagéo.

A corrida € um dos exercicios fisicos mais eficientes para quem quer perder peso com
salde. Correr acelera o metabolismo, fazendo a queima de calorias acontecer mais
eficientemente. O aumento do metabolismo, provocado pela corrida, faz com que o organismo
continue acelerado por mais algumas horas apds o exercicio. Ou seja, ndo é s6 durante a
corrida que ha queima de gordura. Por isso € tdo importante a regularidade da atividade fisica,
e ndo a quantidade de horas feitas num mesmo dia. Alguns outros beneficios da corrida séo:

melhora do nivel de colesterol; aumenta a capacidade cardiorrespiratoria; estimula a formagéo


http://www.hbfisioessthetic.com.br/
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de massa dssea ajudando a prevenir lesbes como a osteoporose; diminui o estresse e melhora a
depressao.

O ciclismo traz beneficios fisicos e emocionais, contribuindo muito para a qualidade de
vida. E além de trazer inimeros beneficios para o sistema cardiorrespiratorio, conta com uma
grande vantagem em relacao a outras modalidades ndo aquéticas: ndo tem impacto, evitando
lesBes nas pernas e nos pés.

Tanto a corrida por meio de uma esteira, quanto o ciclismo por meio de uma bicicleta
ergonémica, pode ser tranquilamente inserida no dia a dia de um navio mercante, pois

possuem dimensdes reduzidas.
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CONSIDERACOES FINAIS

Através desse TCC, foi verificado que o momento de lazer € de suma importancia para a
promocdo e manutencdo da saude fisica e mental de qualquer ser humano, atuando
diretamente na qualidade de vida de qualquer trabalhador, inclusive do oficial da Marinha
Mercante. O qual, devido as condi¢des de inerentes ao seu trabalho, como a distancia da
familia e da sociedade, o confinamento durante longos periodos e o trabalho em turnos que
ndo respeita as horas de sono necessarias para o descanso mental e fisico, possui um nivel de
estresse bem elevado em seu local de trabalho.

Foi verificado também, através de exemplos, que pouco espaco fisico ndo é fator
limitante para implementacao da pratica de atividade fisica, tornando-a apta para qualquer tipo
de embarcagdo, sendo do critério do empregador escolher por essa implementacdo e nao
somente pelas possibilidades apresentadas, mas por qualquer promogdo dessa pratica.

Este trabalho também expbs a importancia da presenca de momentos de lazer na vida
humana, onde também foi possivel perceber que ha diversas solucBes para a implementacéo
pratica de atividades fisicas a bordo dos navios mercantes. Sendo assim, os objetivos
propostos inicialmente foram alcancgados.
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