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RESUMO

A atividade fisica hoje € uma grande valvula de escape para a vida estressante e
corrida do dia a dia. Nao seria diferente para quem trabalha a bordo de navios
mercantes e plataformas. Trabalho estressante e de confinamento, embarcar tem
suas peculiaridades onde precisa-se de atividade extras, estas proporcionadas por
salas de computadores/internet, sala de jogos, sala de TV, para que se melhore a
qualidade de vida. Atualmente as empresas tem observado que um trabalhador
saudavel € muito mais lucrativo e a preocupacdo com a saude do colaborador tem
feito parte do investimento da empresa. Nesse contesto entram as academia a bordo
proporcionando a possibilidade da pratica esportiva como caminhada, corrida,
ciclismo e musculacdo, atividades estas que aliviam o estresse, combatem a

obesidade e a depresséo e melhoram as relagdes interpessoais.

Palavra-chave: Atividade fisica. Saude. Qualidade de vida.



ABSTRACT

Physical activity today is a great outlet for stressful life and race day to day. It would
not be different for those working on board merchant ships and platforms. stressful
job and confinement board has its own peculiarities which need to be extra activity,
provided by these computer rooms / internet, games room, TV room, in order to
improve the quality of life. Currently companies have found that a healthy worker is
much more profitable and concern for the health of employees has been part of the
company's investment. In this contest they enter the gym on board providing the
possibility gives sports activities like walking, running, cycling and weight training,
these activities that relieve stress, fight obesity and depression and improve
interpersonal relationships.

Keyword: Physical activity. Health. quality of life.
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1 INTRODUCAO

Atualmente o nivel de estresse, doencas originadas deste, depressdo e
muitas doencas oriundas da atividade laboral estdo cada vez mais frequentes. A
necessidade de se trabalhar cada vez mais para se obter uma qualidade de vida,
falsa na verdade, pois tem colocado a saude em risco, est4 fazendo com que muitas
pessoas figuem sedentarias.

Com os profissionais da marinha mercante ndo seria diferente e com um
agravante, o isolamento. Ficar longe de casa por muitos dias, semanas e até meses,
levando muitas vezes a depressdo e obesidade, mesmo que ndo seja em grau
morbido.

Junto com outras maneiras de se passar o tempo, apés uma dia de trabalho a
bordo, temos a pratica de atividade fisica, que diferente das demais, melhora a
condicao fisica e a saude, promovendo um bem estar e a melhoria da aptidao fisica
gue ajudard muito na execucao do trabalho de bordo.

Este trabalho prop&e o minimo de conhecimento e um incentivo as pessoas a

pratica de atividades fisicas.
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2 CARACTERISTICAS DO TRABALHO A BORDO

O trabalho embarcado tem como caracteristicas fortes o isolamento e a
exclusdo. Fica-se longe de casa, da familia, de amigos, enfim, da vida social por um
periodo de tempo.

Ha diversos tipos de escalas de embarque como 14x14, 28x28 - essas em
offshore — 90x30, 90x45 a exemplos de navios. A rotina de trabalho é pesada,
exigindo muito da parte fisica e psicoldgica. O periodo de trabalho de 6x6, onde
temos 6 horas de trabalho e 6 horas de descanso, e 0 mesmo para o periodo de
12x12 requerem muito do trabalhador fisico-mental, principalmente para os servi¢cos
mais pesados como no setor de maquinas, que lida com a manutencdo dos
equipamentos das embarcacoes.

Aspecto importante € o convivio social a bordo. Saber lidar com pessoas é
muito importante e delicado, haja vista tudo que ocorre, devido ao isolamento, é
amplificado e ndo se h& a possibilidade de retorno para casa, no final do expediente,
para o berco familiar, onde possivelmente ir-se-ia receber o carinho e o afeto da
familia, acaba, assim, por dificultar e aumentar o grau de importancia dado aos
problemas de bordo.

Muitas embarcacBes e plataformas proporcionam, para apés o periodo de
trabalho, locais para atividades como sala de jogos, sala de TV/ internet e academia.
Problemas de salde como o estresse fisico e mental, a depressédo e a ansiedade
gue por muitas vezes provoca a obesidade, sdo observados em tripulantes e podem
ser amenizados e/ou curados com a pratica de atividades apds a rotina de trabalho.

Nesse contesto que entra a atividade fisica, pois de acordo com a
Organizacdo Mundial de Saude, a atividade fisica reduz o risco de morte prematura
por doencas cardiovasculares, diabetes do tipo Il e cancro do cdélon, reduz ainda a
depressao e a ansiedade, ajuda a controlar o peso corporal, a reduzir a hipertensao
arterial, a manter a satide e o bom funcionamento do sistema musculo-esquelético, a

melhorar a mobilidade e a promover o bem-estar psicolégico.

2.1 Espaco a bordo

O espaco a bordo de embarcac¢des mercantes e plataformas é aproveitado ao

maximo para transportes de cargas e como paiois, buscando a potencializacdo dos
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lucros. Uma pesquisa feita pela ManpowerGroup, lider mundial em consultoria,
afirma que a saude e bem estar no local de trabalho exercem grande influencia
principalmente sobre a produtividade e motivacdo dos funcionarios, pontos
importante para intensificar os ganhos financeiros de uma empresa. Logo, estas
estdo se adaptando e colocando equipamentos de musculacéo (trabalha anaerébio),
esteiras e bicicletas ergométricas (trabalho aerdbico) em areas nédo utilizadas para

estes fins.

Figura 1. Academia do Maersk Venture

o 4 iy,

Fonte: Academia do Maersk Venture — blog do praticante.
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Figura 2: Academia do Maersk Venture

Fonte: Academia do Maersk Venture — blog do praticante.

Aqui temos o Maersk Venture, embarcacdo Offshore de apoio maritimo se
adaptando para proporcionar aos seus funcionarios embarcados uma maior

qualidade de vida no trabalho.
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3 ATIVIDADE FiSICA, QUALIDADE DE VIDA E SAUDE

3.1 Atividade Fisica

Atividade Fisica é definida, segundo Caspersen (1985) como qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto
energético maior do que os niveis de repouso. Sendo assim, ndo Sdo apenas 0S
exercicios praticados dentro de uma academia, ou durante uma corrida, eles estao
presentes no nosso dia-a-dia ao arrumar um quarto, andar até uma padaria, etc. E
importante tentar integrar de uma forma mais abrangente a vida diaria as atividades
fisicas, por exemplo: utilizar as escadas ao invés do elevador, varrer a calcada,
passear com os filhos, entre outras atividades.

Para que as atividades fisicas se tornem benéficas e melhorem a qualidade
de vida, é preciso ter um tempo reservado para exercicios fisicos de uma forma mais
direcionada, como corrida, musculacao, natacédo, ciclismo, etc. A atividade fisica é
fundamental e quando combinada com uma alimentacdo saudavel, possivel ter um
corpo saudavel. A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (1999), em
posicionamento oficial, sustenta que a saude e qualidade de vida do homem podem
ser preservadas e aprimoradas pela pratica regular de atividade fisica.



Figura 3: Estudo baseado em adultos americanos

Veja as diferencas entre um individuo que
pratica atividade fisica e um sedentario.

Estudo baseado em adultos americanos

Sedentario Praticante de atividade fisica

Qualidade do sono

56 % tem uma 6tima | 86% tem uma 6tima
noite de sono noite de sono

Batimento cardiaco

60-80 batidas por
minuto

40-60 batidas por
minuto

Oxigenacgéao

Mulher:< 25 Mulher: 46-50
Homem: < 30 Homem: 58-33

Necessidade de
calorias por dia

Mulher: 1600 - 2000 | Mulher: 2000-2400
Homem: 2000-2600 | Homem: 2400-3000

Expectativa de vida

78 anos | 4 anos a mais

que 78 i )
v q |

Fonte: CDC, WebMD, USDA, Men’s Journal, Harris Training Systems,
ABC News 3
The Huffington Post

Fonte:

14

O sedentario acaba desenvolvendo uma sequéncia de problemas que

deterioram a sua saude. Os principais sdo aumento do colesterol, tendéncia a

diabetes e hipertensédo, sobrepeso e obesidade.
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3.2 Qualidade de vida

Qualidade de vida indica o nivel das condi¢des basicas e suplementares do
ser humano. Estas condicdes envolvem desde o] bem-estar
fisico, mental, psicologico e emocional, os relacionamentos sociais, como familia e
amigos, e também a saude, a educacgdo e outros parametros que afetam a vida
humana. Para garantir uma boa qualidade de vida, deve-se ter habitos saudaveis,
cuidar bem do corpo, ter uma alimentacdo equilibrada, relacionamentos saudaveis,
ter tempo para o lazer e varios outros habitos que fagam o individuo se sentir bem.
Qualidade de vida é diferente de padrdo de vida, e muitas pessoas confundem os
termos. Padrdo de vida € uma medida que quantifica a qualidade e quantidade de
bens e servi¢cos que determinada pessoa ou grupo pode ter acesso.

O IDH - indice de Desenvolvimento Humano é um modo de medir a qualidade
de vida nos paises, comparando a riqueza, a qualidade do processo de
alfabetizacdo, a educacdo, a expectativa média de vida, o indice de natalidade e
mortalidade, entre outros fatores. Qualidade de vida foi um conceito criado pelo
economista J.K. Galbraith, em 1958, que veicula uma visdo diferente das prioridades
e efeitos dos objetivos econdmicos de tipo quantitativo.

Figura 4: Piramide Teorias Motivacionais

onte Principais Teorias Fonte:
Motivacionalis
TEORIA DAS NECESSIDADES BASICAS DE
MASLOW

moralidade,
criatividade,
espontaneidade,
solugao de problemas,)
auséncia de preconceito,

Realizacdo Pessoal Rigacho dos Bt

auto-estima,
confianca, conquista,
Estima respeito dos outros, respeito aos outros

/ amizade, familia, intimidade sexual \
seguranca do corpo, do emprego, de recursos,
Seguran ca da moralidade, da familia, da salde, da propriedade)

Fisiolo g ia / respiracao, comida, dgua, 5exo, Sono, homeustase_,i 2 4

Fonte:pt.wikipedia.org/wiki
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3.3 Saude

Saude, de acordo com Bouchard (1990), € definida como uma condi¢céao
humana com dimensdes fisica, social e psicologica, cada uma caracteriza - se por
um continuum com polos positivos e negativos. A salde positiva estaria associada a
capacidade de apreciar a vida e resistir aos desafios do cotidiano e a salde negativa
associaria - se a morbidade e, no extremo, a mortalidade.

Na pratica da atividade fisica e a conduta saudavel, Matsudo & Matsudo
(2000) afirmam que os principais beneficios & saude advindos da daquela, referem-
se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e psicoldgicos. Os
efeitos metabdlicos apontados pelos autores sdo o aumento do volume sistolico; o
aumento da poténcia aerdbica; o aumento da ventilacdo pulmonar; a melhora do
perfil lipidico; a diminuicdo da presséo arterial; a melhora da sensibilidade a insulina
e a diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaximo. Com
relacdo aos efeitos antropométricos e neuromusculares ocorre, segundo os autores,
a diminuicdo da gordura corporal, o incremento da forca e da massa muscular, da
densidade 6ssea e da flexibilidade.

Figura 5: Beneficios da Atividade Fisica

COGNITIVA

PREVINE A OBESIDADE
PREVINE A DIABETES =
DESENVOLVE 05505 SAUDAVEIS B I 0 Lo G l c A
DESENVOLVE MUSCULOS FORTES
ORA A SAUDE CARDIOVASCULAR
9 }

SOCIAL

Fonte : www.asfitness.com.br.
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Dados da Organizagéo Internacional do Trabalho (OIT), apontam 2,3 milhdes
de mortes, por ano, que tém algum tipo de ligagdo com a atividade que o trabalhador
exerce. Destas, cerca de 2 milhdes de pessoas sdo devido ao desenvolvimento de
enfermidades. De acordo com a organizacdo, estima-se, anualmente, o surgimento
de mais de 160 milhdes de casos de doencas relacionadas ao trabalho. Isso
significa que 2% da populacdo mundial, em média, por ano, é acometida por algum
tipo de enfermidade devido a atividade que exerce profissionalmente.

Entre as doencas que mais geram mortes de trabalhadores estdo as que
afetam pulmdo, musculos e 0ssos e os transtornos mentais. A atividade fisica
melhora a capacidade pulmonar e aumenta a capacidade de consumo de oxigénio,
fortalece os ossos e diminui a quantidade de fraturas, atuando na prevencdo da
osteoporose, fortalece a massa muscular e aumenta a flexibilidade e amenizar
transtornos mentais, ajudando o individuo a descobrir suas potencialidades e com

elas aumentar sua volta ao convivio social.
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4 EXERCICIO FiSICO

Por definicdo, exercicio fisico e toda atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutengcdo de um ou mais
componentes da aptiddo fisica (CASPERSEN et alli, 1985). Diante dessa
perspectiva, o exercicio fisico devera apresentar conceito mais restritivo do que a
atividade fisica. E considerado uma subcategoria da atividade fisica.

E fato que tanto o exercicio fisico quanto a atividade fisica implicam a
realizacdo de movimentos corporais produzidos pelos musculos esqueléticos que
levam a um gasto energético, e, desde que a intensidade, a duracéo e a frequéncia
dos movimentos apresentem algum progresso, ambos demonstram igualmente
relagdo positiva com os indices de aptidao fisica. No entanto, exercicio fisico ndo e
sinbnimo de atividade fisica, pois este é qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos e aquele é uma atividade planejada, como dita
anteriormente, estruturada e repetida.

A aptidao fisica € um conceito que pode ser definido, dentro das areas da
atividade fisica e da saude, como sendo a capacidade de se realizar trabalhos
musculares de forma satisfatoria. Geralmente, relacionada a saude compreende a
resisténcia cardiorrespiratéria, a forca, a resisténcia muscular e a flexibilidade.
Também é determinada e sofre interferéncia de uma série de fatores, dentre os
quais se incluem o nivel habitual de atividade fisica, a dieta, o estilo de vida o

ambiente em que vivemos e a hereditariedade.

4.1 Tipos de exercicio fisico

4.1.1 Exercicios aerdbios

Exercicios Aerobios sédo as atividades que envolvem multiplos grupos
musculares, de forma ritmada, continua e por um longo periodo de tempo. Esta
modalidade de exercicio proporciona beneficios a saude, pois melhora a qualidade
de vida e reduz a probabilidade de doencas. A bordo pratica-se caminhada, corrida (
esteira ergométrica ) e ciclismo ( bicicleta ergométrica ), o chamado treinamento

indoor, quando efetuado cobertas a baixo.
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Proporcionam inumeros beneficios a satude, como: aumento do metabolismo,
aumenta as enzimas que oxidam a gordura, mantém o musculo ativo, fortalecimento
dos musculos do corpo todo, tonifica a musculatura, melhora a circulagdo sanguinea
e aumenta a quantidade de células vermelhas no sangue, aumenta o fluxo
sanguineo nos musculos e aumento de energia muscular.

Ao realizar o Exercicio Aerdbio, o oxigénio tem a funcdo de transformar e
eliminar, glicose e gordura, gerando o composto adenosina trifosfato, que é
basicamente o que fornece energia para as células. O funcionamento quimico do
organismo durante a atividade aerobica é a seguinte: nos primeiros segundos, 0
organismo faz a quebra da molécula armazenadora de energia, denominada ATP
(Trifosfato de adenosina), para transforma-la em glicose, que gera o acido piravico,
capaz de entrar na estrutura da célula muscular e produzir a enzima Aacetil-CoA,
gque em reagcdo com O oxigénio produz mais ATP. A partir deste processo, as
moléculas de gordura comecam a ser metabolizadas no lugar da glicose, para

produzir mais energia aos musculos.

4.1.2 Exercicios anaerébio

O termo Anaerdbio se refere ao processo de respiracdo celular sem a
presenca de oxigénio. Os Exercicios Anaerdbios sdo aqueles cujo metabolismo se
da nos musculos, durante a pratica de atividades com alto indice de esforco. A bordo
pratica-se a musculacdo, modalidade de exercicio que beneficia aqueles que
pretendem ganhar massa magra (muasculos), ou até mesmo implementar a massa
dos musculos (hipertrofia) e também acelerar o metabolismo e reduzir o peso.

A fisiologia do Exercicio Anaerdbio acontece através de dois sistemas, o
primeiro denominado Sistema Anaerébio Alatico, pela combinacdo do ATP
(Adenosina Trifosfato) e CP (Creatina Fosfato), gera e armazena energia nos
musculos. E o Sistema Anaerébio Latico ou GlicOlise Anaerdbia, o qual processa a
substancia alimentar denominada carboidrato, em acido latico, que por sua vez sera
utilizado nos musculos em forma de glicogénio.

Os Exercicios Anaerdbios estdo suscetiveis a fadiga muscular (cansago do
musculo e perda de for¢a), devido a atividade fisica prolongada e repetitiva. A causa
da fadiga é uma dieta escassa em acucares, denominada hipoglicidica; tal efeito faz

o glicogénio hepatico e muscular diminuir, o que reduz o desempenho do exercicio.
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Para evitar a fadiga muscular se faz necessario a ingestdo de carboidratos como

cereais e p&o, nutrientes que transformam hidratos de carbono em glicogénio.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Observado através de trabalho a importancia da atividade fisica na
manutencdo da saude fisico-mental e proporcionando uma maior interacao entre as
pessoas.

Mesmo com pouco espacgo a bordo as empresas estdao se adaptando para
levar 0os equipamentos necessarios para a pratica da atividade, procurando se
importar com o bem estar do trabalhador, e assim visando a melhoria de seus
resultados, objetivando que toda companhia visa, o lucro.

Pela importancia de uma atividade fisica segura, faz-se a necessidade de um
aprofundamento maior na area para ndo comprometer a saude e sempre de

importancia procurar profissionais habilitados para sua orientacao.
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