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RESUMO

N&o ha como negar os iniumeros beneficios trazidos por uma atividade fisica regular.
Por meio deste trabalho, serdo apresentadas as principais melhoras no bem-estar fisico e a
relacdo que esse tem com a satide mental do ser humano, procurando sempre demonstrar a
importancia da préatica esportiva, seja essa em terra ou a bordo. Para isso, serdo usados dados
cientificos, pesquisas, entrevistas e experiéncias de oficiais que trabalham embarcados e
conseguem conciliar a vida a bordo com a atividade fisica e dissertando sobre a relagcdo com a

salde e a qualidade de vida.

O corpo humano, composto por tantos 0ssos e musculos, jamais pode deixar de
movimentar-se, caso contrario sera condenado ao envelhecimento precoce, perdendo a
flexibilidade e agilidade. Tendo isso em vista, se analisard a questdo da atividade fisica a
bordo de navios mercantes, enfatizando os ganhos para o profissional que, mantendo a salde
mental, beneficiara a propria empresa com o seu bom desempenho. As melhorias no local de
trabalho visando o bem-estar do trabalhador tratam-se de um valioso ganho lucrativo para os

empregadores.

Palavras-chave: Atividade fisica em Navios Mercantes. Relacdo entre saude fisica e

mental. Bem-estar a bordo de Navios Mercantes.



ABSTRACT

There is just no denying the countless benefits brought by regular physical activities.
In this task, the principal improvements in the physical welfare and its connection with mental
health are going to be presented, along with an exposure of the importance of sports practice,
both onboard and onshore. For this, scientific data, researches, interviews and the experience
of officers who work onboard and reconcile life on a ship with physical activities are going to
be used, accompanied by their opinion on the relation between physical health, health and

quality of life.

The human body, composed by so many bones and muscles, can never stop moving;
otherwise, it will be condemned to premature aging, losing flexibility and agility. Taking that
into consideration, the physical activity onboard merchant vessels is going to be analyzed,
emphasizing the gains to professionals who, keeping their mental health, are going to benefit
the companies with its good performance. The improvements in the workplace, seeking the

worker's welfare, are a valuable profit to the employers

Keywords: physical activities onboard merchant vessels. Connection between physical

and mental health. Welfare onboard merchant vessels.
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INTRODUCAO

No decorrer dessa monografia serdo apresentados os beneficios que a pratica regular
de atividades fisicas pode trazer ao corpo humano, tendo como enfoque a pratica dessas a
bordo de navios mercantes. Serdo também apresentadas as defini¢cbes de saude, qualidade de
vida, atividade fisica, exercicio fisico e aptiddo fisica, sendo também citadas e explicadas as

relacGes entre eles.

Observaremos em seguida, tomando como referéncia estudos de 6rgdos de satde e
artigos de renomados profissionais da area, a importancia da pratica esportiva na manutencgéo
do bem-estar fisico e mental. A partir desses dados, veremos como pode ser benéfica a
implementacdo da atividade fisica no ambiente de trabalho e como isso pode levar a um
aumento da qualidade de vida e do desempenho profissional individual.

Ainda com enfoque nas atividades a bordo de embarcacGes mercantes, mostraremos
que o exercicio fisico pode servir como véalvula de escape nesse ambiente que traz grande
desgaste emocional e aumento nos indices de estresse, além do sentimento de soliddo e da

distancia familiar.
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CAPITULO 2

SAUDE, ATIVIDADE FISICA E APTIDAO FISICA

2.1 Saude e qualidade de vida

Na atualidade, a busca pelo bem-estar tem sido um dos principais objetivos da maioria
das pessoas. Como esse termo ndo possui uma definicéo exata e seu significado pode variar
dependendo da interpretacdo de cada um, o mesmo € definido pelo senso comum, levando em

conta critérios como lazer, moradia, salde, habitos alimentares e atividade fisica.

Outro termo relacionado ao bem-estar e que também nao possui uma definicéo precisa
¢ “qualidade de vida”. Segundo a Organiza¢ao Mundial de Satude (OMS, 1995), “qualidade de
vida é a percepcao do individuo de sua insercdo na vida no contexto da cultura e sistemas de
valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupagdes”. Tendo essa definicdo como referéncia, fica claro o porqué da auséncia de uma
fronteira para definir “qualidade de vida”. A mesma estd intimamente ligada aos aspectos
exteriores do individuo, os quais podem ser sociais ou econémicos. Claramente, sendo
relacionado ao bem-estar, a qualidade de vida também tem relacdo com a salde e com a

pratica regular de atividade fisica.

Segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OMS, 1946), “satide é um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo consiste apenas na auséncia de doenca ou
enfermidade”. Segundo essa defini¢do, saude ndo engloba somente o estado das fungdes
organicas do individuo, mas ainda, 0 meio social em que se vive e sua postura perante 0s
fatores de risco que ocasionem alguma doenca, como o sedentarismo, méa alimentagéo e
habitos prejudiciais ao bem-estar. Percebe-se, dessa forma, que ser saudavel ndo engloba
somente o perfeito estado fisiologico do ser, mas também outros fatores que podem afetar o

individuo psicologicamente, como estresse, estilo de vida sedentario, soliddo, entre outros.
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Desse modo, fica clara a conex&o direta entre salide e qualidade de vida. Um alguém
que ndo esteja com a sua salde em plenas condi¢des, certamente tera sua qualidade de vida
afetada, assim como aquele que ndo possuir uma qualidade de vida adequada as suas

necessidades vitais, sofrera riscos a sua satde.

Baseado em Vilarta e Gongalves, a relacdo entre saude e qualidade de vida € composta
pelos dominios funcionais: funcéo fisica, funcéo cognitiva, envolvimento com as atividades
da vida e avaliacdo de salude; e pelos dominios do bem-estar: bem-estar corporal, bem-estar

emocional, autoconceito e percepcao global do bem-estar.

Essa relacdo entre satde e qualidade de vida sofre forte influéncia da pratica esportiva
regular. De acordo com o documento referencial para a atuacdo do profissional de Educacgéo
Fisica, 0 Codigo de Etica dos Profissionais de Educago Fisica (CONFEF, 2003), “a
Educacdo Fisica afirma-se, segundo as mais atualizadas pesquisas cientificas, como atividade
imprescindivel a promocao e a preservacao da salde e a conquista de uma boa qualidade de
vida”. No Manifesto Mundial da Educacao Fisica (2000) ¢ declarado que “ha um
reconhecimento historico e universal de que a Educacgdo Fisica € um dos meios mais eficazes

para a condugdo das pessoas a uma melhor qualidade de vida. ”

2.2 Atividade fisica, exercicio fisico e aptidao fisica

Uma das formas de preservar a salde e manter um padrdo elevado de qualidade de
vida é a pratica regular de atividades fisicas. Tendo cerca de 640 musculos e 206 0ss0s, 0
corpo humano foi feito para movimentar-se. No entanto, com o avanco tecnol6gico tornando
cada vez mais comum a automatizacao, a permanéncia no estado de inércia se tornou uma

preocupacao real — principalmente no ambiente de trabalho.

Como ponto de partida, € necessario ter uma defini¢do clara de atividade fisica e
exercicio fisico. Segundo Caspersen, atividade fisica é definido como “qualquer movimento
corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em gasto energético maior do
que os niveis de repouso”. Ainda segundo o mesmo autor, exercicio fisico ¢ “toda atividade
fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencéo de

um ou mais componentes da aptiddo fisica”. Logo vemos que toda atividade fisica pode ser
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classificada como exercicio fisico. No entanto, nem todo exercicio fisico pode ser classificado
como atividade fisica. Seguindo essas defini¢fes, atos como brincar, dancar, arrumar a casa e

subir escadas sdo classificados como atividade fisica.

Toda e qualquer atividade fisica tem um gasto energético: o descanso, 0
funcionamento do corpo humano, a realizagdo de tarefas domésticas, as atividades rotineiras
no ambiente de trabalho e a pratica de esportes e programas de condicionamento fisico. Dessa
lista, devido ao seu intuito e alta variacdo energética, somente o Gltimo item pode ser

efetivamente chamado de “exercicio fisico”

Segundo a Organizacdo Mundial de Satde (1978), aptidao fisica ¢ definida como “a
capacidade de realizar trabalho muscular de maneira satisfatoria”. Tendo como referéncia essa
definicdo, fica claro que um individuo apto fisicamente € aquele com bom desempenho motor
quando submetido a situacdes que envolvam esforgos fisicos. Essa mesma aptidao fisica pode
ser dividida em duas vertentes: uma voltada a salde e a outra relacionada ao desempenho

atlético.

A aptidao fisica relacionada a saude envolve a capacidade de realizar as atividades do
cotidiano com vigor e disposic¢do; contribui para 0 ndo surgimento ou retardamento de
sintomas relacionadas as disfungdes de carater cronico-degenerativo associadas a falta de
atividade fisica. Ja a aptiddo fisica relacionada ao desempenho atlético envolve atributos
bioldgicos necessarios a pratica mais eficiente dos esportes e se desenvolve em programas de

exercicios fisicos.

A prética regular de atividades fisicas melhorara os indices de aptidao fisica do
individuo, e com isso, provavelmente, ele tornar-se-4 mais ativo. Aspectos relacionados a
hereditariedade, ao estilo de vida, as condi¢cGes ambientais e aos atributos pessoais interferem
na inter-relacdo entre atividade fisica, aptiddo fisica e satde, podendo prejudicar a promogao
de saude através da pratica de atividade fisica.

As atividades fisicas do nosso cotidiano, tais como ocupac@es profissionais ou tarefas
domeésticas, causam adaptacdes positivas nos indices de aptidao fisica. Dentro disso, 0
trabalho a bordo promove constante melhora desse indice, ja que diariamente sera necessario
subir e descer escadas, realizar inspecdes rotineiras por todo o navio, além da possibilidade de

realizar atividades fisicas nas horas de lazer.
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CAPITULO 3

OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA

Né&o ha davidas quanto ao impacto causado pela atividade fisica regular na qualidade
de vida. No entanto, a grande maioria da populacdo mundial ndo é fisicamente ativa em um
nivel suficientemente alto para a manutenc¢do da saude, de acordo com dados do Colégio
Americano de Medicina Esportiva (ACSM)?, cujo objetivo é promover o aumento da

atividade fisica na populacéo.

De acordo com a Organizagdo Mundial da Salde, a inatividade fisica € o quarto
principal fator de risco para a mortalidade mundial; 6% do total de mortes sdo devidas a falta
de atividade fisica. Além disso, a inatividade fisica é a principal causa para aproximadamente
25% dos canceres de mama e de colon, 27% de diabetes e 30% da doenca isquémica do
coragdo. Tendo em vista esses dados e a ligacdo entre salde e qualidade de vida, fica claro
que os beneficios da pratica de atividade fisica séo significativos.

3.1 Melhora do bem-estar fisico

A atividade fisica regular ja possui seus beneficios bem estabelecidos, e a medida que
novas pesquisas sao realizadas, seu papel fundamental na manutencao da saude e do bem-
estar fica cada vez mais consolidado. As evidéncias epidemioldgicas e laboratoriais mostram
que a prética de exercicios produz, junto a um estilo de vida saudavel, a protecdo contra o

desenvolvimento e a progressao de diversas doencgas crénicas.

Justificando a protecéo ja citada, a atividade fisica regular melhora a capacidade

muscular e cardiorrespiratoria, a saude 6ssea, diminui as taxas de doencas do coracao,

1 0 Colégio Americano de Medicina Esportiva ou American College of Sports Medicine (ACSM) é a maior
instituicdo cientifica mundial das areas de medicina e ciéncias do esporte.
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diabetes e cancer, além de ser uma agradavel atividade de lazer, proporcionando um momento
de descontracdo, principalmente a bordo de um navio mercante. Os adultos fisicamente ativos
tendem a ter um menor risco de fratura no quadril ou na coluna vertebral. O aumento do
treinamento fisico pode ainda minimizar a diminuicdo da coluna vertebral e da densidade
mineral 6ssea do quadril, fatores esses que acompanham o envelhecimento; além de aumentar
a massa muscular esquelética, a forca, a explosdo muscular e a ativagdo neuromuscular

intrinseca.

Pesquisas correlacionando alteragdes na atividade fisica em adultos inicialmente
sedentarios com redugdes subsequentes na mortalidade confirmam que a atividade regular
aumenta a longevidade. Para o desenvolvimento do sistema cardiovascular, o Colégio
Americano de Medicina Esportiva recomenda a préatica de atividades aerdbicas envolvendo os
grandes grupos musculares, realizados numa frequéncia de trés a cindo dias por semana, em
uma intensidade entre 40 e 85% da reserva de consumo de oxigénio?, com uma duragéo de
vinte a sessenta minutos. Em adi¢éo a isso, um treino de forca por no minimo duas vezes por
semana com oito a doze repeticdes de oito a dez tipos diferentes de exercicios que alvejam
uma maioria dos grupos musculares do corpo. Nesse treino pode ser usado 0 proprio peso
corporal, pesos livres, elasticos, bolas de medicina ou maquinas de peso. Logo, pode ser

realizado tanto dentro de uma academia quanto ao ar livre, como sera visto no capitulo 4.

3.1.1 Prevencao de doencas crdnicas

Doencas cronicas, também chamadas de doencas ndo comunicaveis, sdo de longa
duragéo e normalmente de progresséo lenta. Podem ser dividias em quatro tipos:
cardiovasculares, canceres, respiratorias e diabetes. Um dos fatores que pode influenciar no
desenvolvimento desse tipo de doenca, como ja foi visto antes, € a inatividade fisica. P3ela
Organizacdo Mundial de Saude, um a cada trés adultos ndo € ativo o suficiente para diminuir

0 risco de tal doenga.

2 Reserva de consumo de oxigénio é a diferenca entre o consumo maximo de oxigénio e o consumo de oxigénio
no repouso

3 O HDL é o colesterol bom, que age eliminando os depdsitos de gordura no interior das artérias, diminuindo o
risco de doencas cardiacas
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Como pdde ser comprovado por estudos, homens em trabalhos fisicamente ativos
estdo menos propensos a doencas de artéria coronaria durante a meia idade do que aqueles em
trabalhos fisicamente inativos. Novas pesquisas vém esclarecendo que permanecer por muito
tempo sentado prejudica o depdsito de gordura vinda no fluxo sanguineo do corpo, elevando
assim o nivel de gordura no sangue e aumentando o risco de surgimento de doencas
cardiovasculares. Fica claro que o corpo humano necessita de movimento durante o dia, em
acréscimo a uma atividade fisica moderada regular, visando diminuir o risco de doencas do

coracdo e outras causas de mortalidade.

A atividade fisica aerdbica influi positivamente sobre o sistema cardiovascular,
reduzindo o risco de obesidade, agindo sobre a hiperglicemia (aumentando a sensibilidade dos

tecidos a insulina), colesterol, hipertensao arterial e qualidade de vida do individuo em geral.

Se a atividade fisica for praticada em periodos regulares de tempo, pode ser observada
uma melhora na funcéo cardiorrespiratdria, aumentando assim o consumo maximo de
oxigénio, diminuindo o dispéndio de oxigénio miocardico para uma determinada intensidade
subméxima absoluta, diminuindo a pressao sanguinea e a frequéncia cardiaca, aumentando o
limiar de exercicio para o acimulo de lactato no sangue e aumentando o limiar de exercicio
para o inicio dos sintomas das doencas crénicas. Além disso, reduz os fatores de risco de

doenca de artéria corondria, obtendo-se os seguintes resultados:

Pressdes diastolicas e sistélicas em repouso diminuidas em hipertensos

Aumento do colesterol lipoproteina de alta qualidade sérico (HDL?) e reduc&o dos
triglicerideos séricos;

Reducéo da gordura corporal

Necessidades de insulina reduzidas, tolerancia a glicose melhorada

Além disso, a préatica regular da atividade fisica ajuda a prevenir 0s canceres e mama e
do co6lon. Uma queda significante destes canceres € vista com uma atividade moderada a

intensa por, pelo menos, trinta minutos por dia.

3.1.2 Prevencéo da obesidade

Apesar de ndo receber a devida atencéo, a obesidade é uma doencga que mata ao menos

2,8 milhdes de pessoas por ano. De acordo com um estudo divulgado na revista cientifica
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Lancet, o Brasil possui mais pessoas obesas do que a média mundial. Segundo as estatisticas,
58% das mulheres e 52% dos homens da populacdo brasileira estdo acima do peso. Na década
de 80, a populacdo mundial com excesso de peso chegava a 875 milhdes, e atualmente esse
numero ja alcangou mais de dois bilhdes de pessoas, ou seja, quase um terco da populacéo

mundial. Uma das razGes desse agravamento é o sedentarismo.

O excesso de peso e a obesidade sdo fatores de risco para o surgimento e agravamento
de diversos problemas de saude, como diabetes, doencas cardiovasculares e cancer. A
Organizagdo Mundial da Saude considera que a obesidade esté correlacionada com o aumento
do risco do céncer de colon, rins, vesicula, eséfago, pancreas e mama. A relacdo cancer e

obesidade pode ser entendida das seguintes formas:

AlteracGes hormonais oriundas da obesidade contribuem para o aparecimento de células
cancerigenas

Quando a quantidade caldrica no corpo € maior, as células se desenvolvem mais rapidamente,
inclusive as cancerigenas

Células de gordura podem manter carcindgenos escondidos no corpo, levando ao
desenvolvimento da doenga

Células de gordura produzem altos niveis de insulina e estrogénio, que contribuem no
aceleramento da diviso e reproducao celular

Maior probabilidade de desenvolvimento de cancer no aparelho digestivo, pois o alimento

demora mais para passar pelo intestino

A atividade fisica é um importante aliado na prevencéo e controle de peso,
principalmente no ambiente a bordo, ja que o sono e a alimentacédo se tornam desregulados
devido ao trabalho em regime de quarto de hora. E preciso estar sempre motivado e tomar a
atividade fisica um habito regular, pois sdo grandes as chances de ganho de peso no periodo
embarcado sendo preciso mao se acomodas com essa situacao, a qual se agravara devido ao
estresse. Todo e qualquer tipo de exercicio € bem-vindo, ja que produz um bom consumo

energético.

3.2 Melhora do bem-estar mental

Os beneficios de uma vida ativa séo tdo amplos que vao além do bem-estar fisico. A

sua pratica regular produz efeitos antidepressivos, controla a ansiedade e auxilia no sono.
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Ainda através do aumento da capacidade aerdbica, obtém-se uma melhora das funcoes
cognitivas, ampliando a memoria e auxiliando na aprendizagem. Isso se da devido
diretamente a uma melhor circulacéo sanguinea cerebral, ou seja, aumento do fluxo de
oxigénio e outros substratos energéticos, e a alteracdo na sintese e degradacao de
neurotransmissores. Tem-se ainda outros fatores que agem indiretamente na funcdo cognitiva,
tais como diminuigdo da presséo arterial, decréscimo dos niveis do colesterol lipoproteina de
baixa densidade (LDL*) e triglicérides no plasma sanguineo e inibicdo da agregacio nas
plaquetas. Além disso, 0 exercicio aerobico aumenta a atividade de enzimas antioxidantes no

sistema nervoso central, impedindo danos causados por espécies reativas de oxigénio.

Em geral, o sedentarismo diminui a autoestima e aumenta a ansiedade, podendo ainda
agravar quadros de depressao. As alteracdes fisioldgicas, bioquimicas e psicoldgicas devido a
pratica de atividade tratam-se de uma intervencdo sem medicacdo para tratamento de

disturbios relacionados aos aspectos psicobioldgicos.

3.2.1 Aumento da qualidade do sono

As atividades fisicas auxiliam os seus praticantes a adormecer mais rapidamente, além
de aumentar a quantidade do sono profundo, diminuindo o nimero de despertares durante o
descanso. Estudos indicam a endorfina como responsavel por isso. Endorfina trata-se de um
neurotransmissor produzido naturalmente pelo organismo na glandula hipéfise. Esse
horménio do prazer é produzido logo ap6s uma atividade fisica e liberado na corrente
sanguinea, agindo no sistema nervoso central, trazendo a sensacdo de bem-estar, inibindo dor

e reduzindo o estresse e a ansiedade. Seus beneficios sdo inimeros, tais como:

Melhora da memoria

Melhora do bom humor

Aumento da resisténcia

Aumento da disposicéo fisica e mental
Melhora no sistema imunologico
Bloquei das lesdes dos vasos sanguineos

Efeito antienvelhecimento, devido a remocé&o de radicais livres

40 LDL é o colesterol ruim, que facilita o depésito de gordura nos vasos sanguineos.
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h) Alivios das dores
1) Melhora da concentracéo

Ha ainda outras explicacdes para o inter-relacionamento entre o sono e a atividade
fisica. A primeira baseia-se no aumento da temperatura corporal ap6s uma atividade, o que
auxilia no disparo inicial do sono, devido a ativagdo dos mecanismos de dissipagao do calor e
de induc&o do sono, controlado pelo hipotalamo®. A segunda explicacéo seria 0 aumento do
gasto caldrico oriundo do exercicio, aumentando a necessidade de sono a fim de reestabelecer
um balango energético positivo. Por fim, a alta atividade catabdlica durante a atividade reduz
as reservas energéticas do organismo, aumentando a necessidade de sono, o que favorece a

atividade anabdlica.

Ter um sono de qualidade a bordo é de extrema importancia. Quando se dorme mal, o
individuo sente-se cansado, sonolento e com a memaria prejudicada, afetando no bom
desempenho da sua funcdo. Um simples erro dentro de um navio pode-se tornar uma
verdadeira tragédia, colocando em risco ndo somente a propria vida do trabalhador, mas

também a de toda a tripulacéo.

3.2.2 Prevencéao da depresséo

A depressao trata-se de um disturbio mental oriundo de um conflito interno e de uma
alteracdo bioquimica, podendo ser desencadeado por varios fatores: psiquicos, organicos e
sociais. Através da atividade fisica é possivel ter um controle eficaz dos sintomas associados a
depress&o e no controle da ansiedade devido a liberagdo de endorfina e de dopamina®,
trazendo um efeito tranquilizante e analgésico ao individuo. Ainda promove um efeito
relaxante pds-esforco, mantendo em longo prazo um estado de equilibrio psicossocial

relativamente mais estavel frente as ameacas do meio externo.

Inimeros fatores no meio ambiente do trabalho sdo capazes de desencadear um quadro
de depressdo, como por exemplo: as relagdes interpessoais e coletivas relacionadas a

organizacéo do trabalho, o ambiente fisico (ruido, iluminacdo, temperatura, intoxicacao,

5> Hipotalamo é uma &rea do cérebro que produz horménios que regulam a sede, a fome, a temperatura
corporal, o sono, o humor, a libido e a liberagcdo de hormonios de outras glandulas.
6 Dopamina é o neurotransmissor responsavel pelas sensacbes de prazer.
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disposicédo do espaco fisico), a forma do relacionamento hierarquico, a presséo por parte da
empresa por um rendimento excelente e a preocupagdo relacionada a manutencao do
emprego. Levando em consideragdo esses pontos no ambiente de bordo, o enclausuramento e
0 convivio social com pessoas completamente desconhecidas tomam mais grave essa

situacdo.

De acordo com uma pesquisa realizada pela Fundacao Jorge Duprat Figueiredo de
Medicina do Trabalho (FUNDACENTRO), do Ministério do Trabalho e do Emprego, a
soliddo, o confinamento e o0 anonimato social sdo os principais agentes que agridem o
equilibro psiquico do trabalhador maritimo, tornando-o suscetivel a adoecimentos de origem
psicossomatica. Segundo o estudo, muitos maritimos se sentem desvalorizados no trabalho
que realizam, seja pela empresa ou pela sociedade e até mesmo pela familia em determinados
casos. As principais queixas e reinvindicagdes tratam-se sobre a jornada de trabalho
prolongado e sobre o cartdo de embarque. Ainda foi apontado como um fator agravante a
salide da tripulacdo a convivéncia com riscos a propria vida e para a integridade fisica de seus
colegas de tripulacao, a necessidade de estar sempre em estado de alerta. Toda essa pressao a

bordo pode afetar diretamente a salde mental desses trabalhadores.

Manter-se ansioso a bordo € algo natural e inevitavel. A distancia de pessoas querida,
a falta de comunicacdo e o estresse da rotina trazem uma piora desse quatro. Fazer da
atividade fisica uma pratica diaria e regular, trara beneficios, pois além de ser um passatempo
a bordo, ela ajudara a controlar esse desejo de logo estar em terra. Ao estar sob controle da
situacdo e da sua ansiedade, o trabalhador ser a capaz de obter um maior rendimento em sua

funcdo.
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CAPITULO 4

ATIVIDADE FISICA NO AMBIENTE A BORDO

Nos capitulos anteriores, pudemos ver os beneficios que a préatica regular de exercicio
fisico pode trazer beneficios indispensaveis. Ao nos referirmos a ambientes confinados, assim
como um navio, os beneficios se estendem para um meio descontracdo e passatempo,
mantendo a mente s&, auxiliando no relacionamento interpessoal e auxiliando os trabalhadores
a driblar a soliddo e a distancia familiar. No entanto, grande parte das empresas enxerga as
despesas referentes a atividade fisica como gasto, quando na verdade essas deveriam ser
vistas como um investimento. N&o é possivel encontrar academia em todos 0s navios e,
muitas das que estdo presentes em embarcacdes, estdo em condicOes precarias, mostrando que
as empresas ainda ndo tém conhecimento pleno dos beneficios que a atividade fisica pode

trazer ndo s6 ao embarcado, mas também ao embarcador.

4.1 Formas de exercicio

Mesmo com a limitacdo de espaco, € possivel manter uma rotina regular de exercicios
fisicos dentro de uma embarcacao, estando presente ou ndo uma academia no mesmo. Nos
topicos a sequir iremos elaborar e exemplificar os tipos e métodos de exercicio fisico que

podem sem executados a bordo.

4.1.1 Academia a bordo

Tendo em vista que a influéncia da atividade fisica na qualidade de vida s6 comecgou a

ser notada recentemente, a implementacao de aparelhos para o exercicio fisico em navios
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também s6 foi iniciada h& pouco tempo. Em muitas embarca¢des um pequeno compartimento
foi separado para a colocacgdo de alguns aparelhos e halteres, transformando o espa¢o em uma
pequena academia. Ja em navios mais recentes, devido a sua concepc¢ao mais atual, o espaco é

maior e a academia é mais bem estruturada.

Equipamentos simples como esteiras, bicicletas ergométricas, halteres, barras e pesos
proporcionam um modo agradavel de interacdo social e relaxamento para a tripulacéo, além
da distracdo e de amenizar a soliddo. Tendo em vista todos beneficios trazidos pelo exercicio
fisico regular, fica claro que a presenca de uma academia a bordo ndo seria um gasto, mas sim
um investimento. N&o s6 para o embarcado, diminuindo os indices de acidentes de trabalho e
afastamento por doencas ocupacionais; mas também para o armador, que assim demonstraria
0 apreco pelos seus subordinados e a preocupagdo com o bem-estar, aumentando assim a

autoestima e o sentimento de valorizagédo de cada um.

Abaixo podemos ver fotos das academias de alguns navios, exemplificando as

diferencas entre cada uma ja citadas.

Figura 1 — Academia do AHTS Crest Olympus

Fonte: arquivo pessoal



Figura 2 — Academia do Academia do AHTS Crest Olympus

Fonte: arquivo pessoal

Figura 3 — Academia do AHTS Crest Olympus

Fonte: arquivo pessoal
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Figura 4 — Academia do FC Mercosul Manaus

Fonte: arquivo pessoal

Figura 5 — Academia do FC Mercosul Manaus

Fonte: arquivo pessoal
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4.1.2 Como improvisar

Como foi visto anteriormente, algumas embarcac¢des podem néo ter academia pelo seu
ano de concepcéo e pelo tardio reconhecimento da importancia da atividade fisica. Apesar de
isso ser desanimador, ainda assim € possivel realizar atividades fisicas a bordo. Em algumas
embarcacgdes que possuem um conveés grande, € possivel correr ou até mesmo, dependendo

das condicOes de mar, jogar futebol.

Outra possibilidade € a realizacao de exercicios que ndo necessitam de um aparelho de
ginastica, como flexdes, abdominais e agachamentos. Podem ser realizados individualmente
no préprio camarote ou em grupo em um espaco mais amplo. Nessa segunda alternativa, a
realizacdo do exercicio é mais motivadora e fornece um momento de interacédo e integracédo

entre a tripulacéo.

Aos que possuirem maior interesse na atividade fisica e estiverem dispostos a fazer um
investimento, ainda € possivel a compra de elasticos extensores e caneleiras para uso a bordo.
Com os eléasticos € possivel exercitar todos 0s grupos musculares, tendo como vantagem o
fato de que ocupam um espaco quase nulo na mala. Os mesmos grupos musculares podem ser
exercitados com o uso das caneleiras, porém, essas tém como desvantagem o peso e o0 volume

que ocupam.

Caso possa ser encontrado a bordo outro funcionario que deseje praticar uma atividade
fisica, pode ser realizado, com o devido equipamento de protecao, o treino de algum tipo de

arte marcial.

Abaixo podemos ver exemplos de atividades fisicas realizadas a bordo sem o uso de
aparelhos ou de pesos encontrados em academias.



Figura 6 — 20N William Niemeyer no AHTS Maersk Terrier

- . o T

Fonte: arquivo pessoal

Figura 7 — 20N Fernanda Lemos correndo no convés do Normand Titan

Fonte: arquivo pessoal

26



27

4.1.2 Academia de rua

Academia de rua, também chamada de street workout, é uma atividade fisica realizada
em sua maioria em parques ao ar livre ou facilidades publicas. Tem como principio 0s
exercicios com o peso do corpo. E uma combinagio de exercicio fisico, calistenia e esporte.
Também envolve exercicios de isometria.

Entre suas vantagens esta a liberdade de ser realizado em qualquer lugar e o fato de
que ndo possui custo algum. Além disso, promove um estilo de vida saudavel e coloca ao
alcance de todos um fisico desejavel. As Unicas coisas necessarias para a pratica desse tipo de
exercicio sdo uma barra e uma paralela, estruturas essas que podem ser improvisadas e, caso
nédo estejam presentes na embarcacdo, podem ser facilmente instaladas com os instrumentos
de bordo.

Nas imagens abaixo podemos ver alguns exemplos de treinos de academia de rua,

mostrando que podem substituir com eficiéncia um treino feito dentro de uma academia.

Figura 8 —treino de costas e biceps de street workout

MADBARZ.COM

BACK - BICEPS | Do cYcLEs cvctmiisurmw%v MAGBAHZ

BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE
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CHIN UPS WIDE
PULL UPS

4

SHOULDER
PULL UPS WIDTH

3 CHIN UPS

Fonte: http://madbarz.com



http://madbarz.com/
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Figura 9 —treino de ombro de street workout

SHOULDER ROUTINE DO 5 CYCLES siwesers. [Tz

MADBARZ.COM
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REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

upPs

DECUNE—‘S
U
s PIKE
PUSH Cj%

DIPS

6 5
)

LKL FINISH

Fonte: http://madbarz.com

Figura 10 — treino de peito de street workout
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Fonte: http://madbarz.com
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Figura 11 — treino de perna de street workout
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Fonte: http://madbarz.com

4.2 Os beneficios a empresa

Devido a busca incessante de lucro pelas empresas, é esquecido o fato de que o seu
sucesso é baseado em trabalhadores motivados, saudaveis e livres de qualquer insatisfacdo
perante o seu trabalho. Contextualizando isso ao ambiente embarcado, a situagéo se agrava

por causa da distancia familiar, da rotina enclausurada e da privacéo da liberdade.

A atividade fisica nesse ambiente de dificil convivéncia auxilia na diminuicdo do
indice de acidentes de trabalho, tendo em vista que fortalece os grupos musculares, melhora a

coordenacao motora e aumenta o grau de concentracdo dos profissionais.

Apesar de ndo ser viavel a permanéncia de um profissional de educacéo fisica para a
orientagdo fisica no navio, a empresa pode realizar palestras para a tripulagcdo, mostrando a
importancia da préatica do exercicio fisico, apresentando exercicios que podem ser realizados a
bordo e incentivando os profissionais a realizarem os mesmos. Tais atitudes da empresa

levardo a funcionarios mais dispostos, motivados e focados nas atividades diarias.


http://madbarz.com/
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CAPITULO 5

CONSIDERACOES FINAIS

Ap0s a pesquisa feita para esse trabalho, tomamos ciéncia de como a pratica regular de
atividades fisicas esta relacionada com a manutencao do nosso bem-estar fisico e mental.
Uma rotina ativa combinada com habitos saudaveis esta intrinsicamente relacionada com o
combate a doencas cronicas, ocupacionais e psicologicas. Nao sé isso, mas a pratica da
ginastica proporciona um momento de relaxamento mental e fisico. Aumenta a produtividade
do trabalhador, diminui o risco de acidentes de trabalho e beneficia tanto o funcionario quanto

a empresa.

Apesar de ter a pratica dificultada devido ao local, a atividade fisica a bordo é uma
forma de manter-se saudavel, prevenir riscos a saude e evitar acidentes de trabalho. Junto a
iSs0, torna-se um passatempo, sendo considerado um habito prazeroso de lazer e interacdo
entre a tripulagéo, o que leva a uma diminuigdo do sentimento de confinamento e
distanciamento do mundo. Com a pratica frequente a qualidade do sono do funcionario é
aumentada, levando também a um melhoramento na disposi¢ao do mesmo durante o quarto de

Servigo e na sua produtividade.

Infelizmente, algumas empresas continuam tendo como Unico foco o seu lucro
financeiro, negligenciando o bem-estar dos trabalhadores. Devido ao valor para que a
atividade fisica seja implementada a bordo, os beneficios dessa sdo negligenciados e tratados
como coisas supérfluas. Esperancosamente, a leitura de pesquisas e trabalhos como esse
podem chamar a atencdo dos armadores e mostrar que, ao investir no bem-estar e na

qualidade de vida dos seus funcionarios, a empresa esta investindo em si mesma.
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