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RESUMO

Este trabalho apresenta um breve histérico da danca em geral, sua origem,

seu desenvolvimento e os beneficios causados na vida das pessoas que a praticam.

Aborda-se também a Qualidade de Vida e a Qualidade de vida no Trabalho
(QVT), mostrando seus conceitos, a origem e a evolugdo da QVT, enfatiza-se a
importancia da mesma dentro das organizacdes. Mostra ainda algumas doencas

relacionadas ao ambiente de trabalho.

A danca é apresentada como um fator relevante para se obter Qualidade de
Vida no Trabalho, atentando para seus diversos beneficios, tanto fisicos como
psicolégicos. E, por fim, faz-se um relato de entrevistas realizadas com profissionais

da saude, da danca e praticantes, sobre estes beneficios.

Palavras-Chave: Danca, Qualidade de Vida no Trabalho e Saude.



ABSTRACT

This work presents a quick historical of the dance in general, origin,

development and the benefits caused in the people’s life that practices.

He also approaches the Life Quality, and the Life Quality in the Work (LQW),
showing their concepts, the origin and the evolution of LQW, it emphasizes your
importance inside of the organizations. Shows some diseases related to the work

place.

It presents the dance as a relevant factor to obtain Life Quality in the Work,
observing at their several benefits, so much physical as psychological. And, finally,
makes a report of interviews accomplished with professionals of the health, dance

and apprentices, about these benefits.

Key-Words: Dance, Life Quality in the Work, and health.



RESUMEN

Este trabajo presenta un historico de la danza en general, su origen, su

desarrollo y los beneficios em la vida de las personas que la practica.

Aborda la cualidade de vida y la cualidade de vida en el trabajo (CVT), enfatiza la
importancia de la misma en las organizaciones. Apunta algunas enfermidades relac

ionadas al ambiente de trabajo.

Presenta la danza como un factor relevante para obtener Cualidad de vida en el
trabajo, atentando para los diversos beneficios, tanto fisicos como psicolégicos. Y
por fin, hace un relato de las entrevistas realizadas con profesionales de la salud y

practicantes, sobre estos beneficios.

Palabras-Llave: Danza. Cualidad de vida en Trabajo y salud.
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INTRODUCAO

O tema foi escolhido a partir da minha paix&do e pratica desta arte, e poder
comprovar seus beneficios, que através da danca conseguimos extrair o melhor de
nos, porque a dedicacdo depositada a ela nos faz ter a capacidade de alcangcarmos

sempre mais.

Atualmente a Qualidade de Vida é um tema que esta cada vez mais em pauta
dentro das organizacbes. Observamos que aqueles que conseguem alcancar essa
qualidade obtém maior produtividade e rendimento em suas tarefas paralelas, como
por exemplo, o trabalho que desenvolvem. Por essa questdo é fundamental que as
organizacfes onde atuam oferecam a oportunidade de usufruirem de atividades que
favorecam a sua Qualidade de Vida (QV).

Qualidade de vida se faz necessaria dentro do ambiente de trabalho,
principalmente na relagéo entre a organizacédo e seus colaboradores. As empresas
precisam buscar constantemente melhoria em sua forma de gerenciamento,
instalagdes e incentivos construindo assim um relacionamento agradavel e favoravel
para ambos os lados. Dessa forma as pessoas se sentirdo bem em seu ambiente de

trabalho gerando assim maior produtividade e eficiéncia em suas atividades.

Quando essa questdo ndo é observada pode refletir em um ambiente hostil,
desencadeando assim doencas que agridem a integridade fisica, emocional ou

social dos seus trabalhadores.

Voltada a atencao para essa questdo, apresentamos a danca como um fator
de desenvolvimento e melhoria na Qualidade de Vida das pessoas. Melhoria esta
que refletira em sua forma de trabalho, pois estabelece limites no comportamento

gerando exceléncia em disciplina e saude.

A danca € a arte do movimento e da expressao corporal, que nos da a

sensacao de liberdade proporcionando bem estar fisico e mental. Sendo assim,
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pode ser uma poderosa aliada quando falamos de desenvolvimento da Qualidade de
Vida no Trabalho.

Buscamos identificar a diferenca entre as pessoas que exercem algum tipo de
atividade fisica, como a dangca ou a pratica de ginastica laboral, para o
condicionamento fisico de colaboradores. Aplicando entrevistas com profissionais da
saude, professores de danca e até mesmo praticantes, foi possivel avaliar se ha
essa diferenca, quais sdo 0s seus beneficios e qual é a interferéncia dentro do

ambiente de trabalho.
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CAPITULO 1 — QUALIDADE DE VIDA

Qualidade de Vida é uma questdo que tem tomado um espaco cada dia
maior dentro da sociedade em que vivemos, pois busca equilibrio e satisfacdo entre
0s multiplos aspectos que integram a vida dos seres humanos. Podemos definir
Qualidade de Vida como a forma como construimos nossa vida tanto em fatores
pessoais como profissionais, influenciando de maneira positiva ou negativa nesta

busca continua que existe desde os tempos remotos.

O homem vem criando e inovando as tecnologias para facilitar seus
processos e atividades diarias, tanto nas atividades domesticas, quanto no trabalho
e lazer. Esse desenvolvimento contribuiu para a melhoria da Qualidade de Vida,
porque com ele obtemos rapidez e conforto nos transporte, maquinas que auxiliam
nos servicos pesados, a internet que facilita e agiliza o trabalho e aproxima as

pessoas.

As pessoas buscam lugares seguros para morar, e freqientam outros onde
se sintam a vontade. Buscam meios auxiliares para aliviar o estresse, momentos de
lazer; cuidar do fisico e manter uma alimentacdo saudavel. As empresas estdo se
adequando a isso, tornando cada dia mais comum a pratica de exercicios em casa,
fornecendo equipamentos para isso, e também eletrodomésticos que ajudam no

preparo de alimentos saudaveis.

Podemos vivenciar reflexos em nosso cotidiano, dessa busca por melhor
Qualidade de Vida. Hoje é praticamente impossivel vivermos sem celular, internet,
telefone. Nao passamos um dia sem ouvir noticias a respeito de novas tecnologias
que satisfazem nossas necessidades. O mercado busca antecipar essas

necessidades e a midia nos convence de que realmente precisamos inovar.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (2009), Qualidade de Vida € uma
série de fatores do ser humano, considerando sua cultura, seus valores, aquilo em
que acredita e espera, suas metas a serem alcancadas, sonhos, realizacfes e

preocupacoes.
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Barros (apud Rocha, 2007, p.80) relata a Qualidade de Vida como:

(...) aplica-se ao individuo aparentemente saudavel e diz respeito ao seu
grau de satisfacdo com a vida nos multiplos aspectos que integram:
moradia, transporte, alimentacdo, lazer, satisfacio/ realizacéo profissional,
vida sexual e amorosa, relacionamento com outras pessoas, liberdade,
autonomia e seguranca financeira (...).

Qualidade de Vida diz respeito ao estilo de vida dos seres humanos, resultado
de tudo que os cerca e que necessitam para estarem bem. Segundo Maslow
(RODRIGUES, 2007, p.40), as necessidades fisioldgicas, de seguranca, aspectos
psicologicos, sociais, auto-realizacdo, e auto-estima sdo fatores relevantes para

obterem essa qualidade.

www.suamente.com.br

Piramide de
Maslow

Auto - Estima

Mecessidades Sociais

Necessidades de Segurancga

Necessidades Fisiologicas Basicas

Fonte:<<http://site.suamente.com.br/wpcontent/uploads/Motiva o/a_piramide_de_maslow/piramid
e_de_maslow.gif>>
Figura 1

Essas necessidades sdo fundamentais e as mais basicas na vida dos seres

humanos, a partir delas surgem outras, segundo a maneira de ser de cada individuo.
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LIMONGI Franga, (2003, p.40) apresenta a Qualidade de Vida como:

A busca continua da melhoria dos processos de trabalho, os quais precisam
ser construidos ndo sO para incorporar as novas tecnologias como para
aproveitar o potencial humano, individual e em equipe. No contexto
empresarial ela se insere na Qualidade de Vida organizacional, no repensar
continuo da empresa.

A busca por qualidade néo esta relacionada com classe social ou idade, mas
tem que estar presente na vida de todo ser humano, € a necessidade de viver bem,

de realizacéo e satisfacao.

Observamos, entdo, que a Qualidade de Vida caracteriza-se por aquilo que o
homem é e o que ele realiza para estar bem desde as necessidades basicas até as
conquistas pessoais, sociais, psicoldgicas e fisicas, dependendo do equilibrio entre

o fisico e o emocional.

1.1 Qualidade de vida e desenvolvimento pessoal

Como observamos no topico anterior, a Qualidade de Vida esta diretamente
ligada ao universo de uma pessoa. O que acreditamos, vivemos, sabemos,
necessitamos e temos sdo fatores que nos possibilitam avaliar qual o nivel de

Qualidade de Vida que temos.

Quando trabalhamos em um ambiente agradavel, que atende as nossas
necessidades com certeza nosso rendimento é mais satisfatorio, se comparado a
um ambiente hostil. Essa necessidade de satisfacdo profissional nos impulsiona a
crescer e desenvolver nossas habilidades, transformando-nos assim, em
profissionais competentes e que buscam o0 sucesso. Hoje é esse perfil que as
grandes organizacdes buscam, porém ndo percebem que nossas acdes podem
estar ligadas a forma que desenvolvemos nosso trabalho, aos recursos, aos
incentivos e a demais beneficios que na maioria das vezes nao sao transmitidos aos
colaboradores. Alguns recursos podem ser utilizados para incentivo; cursos e
treinamentos, programa de desenvolvimento de idéias de colaboradores, onde cada

um é recompensado se 0s objetivos da empresa forem atingidos.
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O sucesso profissional também esté ligado a realizagBes pessoais, familia,
estudos, horarios reservados ao lazer, isso tudo se reflete em nosso trabalho e na

forma que encaramos e vencemos os desafios propostos.

O sucesso da organizagao depende da disponibilidade de seus colaboradores
de aprenderem e crescerem, eles sdo capazes de desenvolver suas habilidades e
potenciais profissionais, empenhando-se para o crescimento pessoal e para o
crescimento da empresa. As mudancas constantes, o mercado mais competitivo e a
inovacdo da tecnologia fazem com que as pessoas busquem se adequar a essas

mudancgas.

O desenvolvimento profissional estd ligado a busca constante por
conhecimento e faz com que seja agregado maior valor ao colaborador, se tornando
mais produtivo e eficaz, em seu cargo. Nao existe crescimento sem que haja

treinamento.

CHIAVENATO (2000, p.497) afirma:

Treinamento é o processo educacional de curto prazo aplicado de maneira
sistemética e organizada, através do qual as pessoas aprendem
conhecimentos, atitudes e habilidades em fun¢&o de objetivos definidos.

O treinamento esta diretamente ligado ao desenvolvimento pessoal e tem por
objetivo ajudar a alcancar as metas da organizacgao.

CHIAVENATO (2004, p.370) apresenta também a idéia de que o
desenvolvimento visa a carreira futura e ndo s6é o cargo atual do colaborador,
envolvendo sua totalidade. Diante desta afirmacédo sabemos que todas as pessoas

tém capacidade e devem se desenvolver.
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O autor (2004, p.371) ainda mostra alguns métodos de desenvolvimento de

pessoas no cargo atual:

Rotacéo de cargos.

» PosicOes de Assessoria.

* Aprendizagem pratica.

» Atribuicdo de Comissoes.

» Participacdo em cursos e em seminarios externos.
» Exercicio de simulacao.

e Treinamento fora da empresa.

» Estudo de Casos.

» Jogos de empresas.

» Centros de desenvolvimento internos.

» Coaching.

E os tipos de métodos de desenvolvimento de pessoas fora do cargo sao:

+ Tutoria

* Aconselhamento de funcionarios.

O desenvolvimento de pessoas também esta relacionado ao desenvolvimento de
carreira, ele torna os colaboradores mais qualificados, com isso uma empresa mais
competitiva. E necessario tracar um plano de carreira, que é relacionado a alguma
meta, onde os trabalhadores querem chegar, e o que eles desejam alcancar, o

desenvolvimento de carreira proporciona crescimento pessoal.
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Segundo CHIAVENATO (2004, p.374):

A carreira pressupde desenvolvimento profissional gradativo e cargos
crescentemente mais elevados e complexos. O desenvolvimento de carreira
€ um processo formalizado e seqiencial que focaliza o planejamento da
carreira futura dos funciondrios que tém potencial para ocupar cargos mais
elevados.
Este desenvolvimento ndo estd ligado somente as necessidades das
organizagfes, mas também as dos colaboradores, sendo assim bem sucedidos,

adquirindo conhecimento e sentimento de prazer e satisfacéo.

Segundo BERGAMO (2009):

Esses novos tempos requerem mudangas de comportamento, mudanca na
maneira de pensar e agir, em todas as esferas da sociedade. Dentro desse
contexto de transformacdes, pode-se dizer que a gestdo de pessoas € uma
das areas que mais tem sofrido mudangas nos ultimos anos. A busca
incessante pela qualidade nas organizagbes, pelo aumento da
produtividade, pelo ganho de competitividade e pela exceléncia das
atividades passa, impreterivelmente, pela gestdo de pessoas. Nao existe
gualidade sem o empenho do ser humano.

Concluimos entdo, que o desenvolvimento da empresa depende do
desenvolvimento pessoal que esta ligado a Qualidade de Vida, treinamento e
desenvolvimento de carreira que os colaborados desfrutam na organizagdo. Esses
beneficios direcionados a eles fazem com que seu desempenho, seu rendimento e

produtividade aumentem, contribuindo assim para o0 sucesso da organizacao.

1.2 Qualidade de vida no trabalho

Qualidade de Vida no Trabalho € um conjunto de fatores necessérios para o
bem estar do colaborador dentro da empresa, pode ser percebido e trabalhado a

partir do momento em que a organizacao e o trabalhador séo vistos como um todo.

O trabalho é o local onde as pessoas passam a maior parte do tempo, por
isso é indispensavel que cada colaborador desfrute de qualidade neste ambiente,

fator que contribui para o0 aumento da produtividade.
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A produtividade e motivacdo do colaborador tém suas raizes ligadas a
Qualidade de Vida que ele desfruta dentro da organizacao, refletindo amplamente

em sua vida.

DOMINGOS (2007, p. 17) nos mostra a afirmacao de BENNET (2003):

Que a melhoria da produtividade ndo pode ser discutida sem o
reconhecimento de que o conceito de produtividade vai alem da idéia de
uma boa producédo ou de ser eficiente. E também um conceito que encontra
suas raizes do dinamismo humano, porque tem indispensavel conexao com
a melhoria da qualidade de vida de cada individuo no trabalho e suas
consequéncias fora dessa esfera. A melhoria do trabalho significa
motivagdo, dignidade e grande participacdo no desenho e no desempenho
do processo de trabalho na organizacéo. Significa desenvolver individuos,
cujas vidas podem ser produtivas em sentido amplo.

Muitas variaveis influenciam para o alcance de Qualidade de Vida no
Trabalho (QVT), esta preocupacdo vem crescendo nos dias atuais, a percepcéo do
mercado cada vez mais competitivo exige que as organizagdes tenham um
diferencial para se manterem no mercado e esta atengdo com a QVT contribui para
que a organizacdo tenha sucesso, pois um colaborador satisfeito produz mais e
participa efetivamente nos resultados da empresa. Tudo que esta relacionado ao

trabalho pode contribuir positivamente ou negativamente para o sucesso da mesma.

Para CHIAVENATO (2004, p. 449) a QVT envolve varios fatores:

1. A satisfacdo com o trabalho executado.

2. As possibilidades de futuro na organizagéo.

3. O reconhecimento pelos resultados alcan¢ados.

4. O salario percebido.

5. Os beneficios auferidos.

6. O relacionamento humano dentro do grupo e da organizacao.
7. O ambiente psicoldgico e fisico de trabalho.

8. A liberdade e responsabilidade de tomar decisoes.

9. As possibilidades de participar.

A Qualidade de Vida no Trabalho esta relacionada ao que o colaborador

necessita para estar bem e satisfeito na organizagéo.
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Segundo VASCONCELOS, (2001, p.25) QVT é:

...6 um conjunto das acdes de uma empresa que envolve a implantacéo de
melhorias e inovacgdes gerenciais e tecnoldgicas no ambiente de trabalho. A
construcdo da qualidade de vida no trabalho ocorre a partir do momento em
gue se olha a empresa e as pessoas como um todo .

A construcdo da Qualidade de Vida no Trabalho é extremamente importante,
as organizacfOes procuram investir com a implantacdo de programas que visam a
busca da mesma, para obterem uma maior produtividade e rendimento dos seus

colaboradores.

Segundo a definicdo de VIEIRA (1996, p.107) Qualidade de Vida no Trabalho:

E um conjunto de fatores (ou indicadores) que, se fazendo presentes nas
organizagfes, propiciam aos trabalhadores bem estar fisico, mental,
econdmico e social, permitindo que cada individuo resgate sua condigdo de
cidad&o.

Qualidade de Vida no Trabalho é um conjunto de acdes da empresa para
implantar programas que visam a melhoria do ambiente de trabalho, trazendo
beneficios aos colaboradores, motivando-os através dos resultados obtidos, fazendo
com que os objetivos da organizacdo sejam alcancados. Assim as pessoas se
integram, se comprometendo com as metas da empresa, favorecendo sua posi¢ao

no mercado e as tornando mais competitivas.

O objetivo de uma programacdo de Qualidade de Vida dentro das
organizacfes é incentivar costumes e habitos que ajudam a melhorar a saude dos
colaboradores e 0o bem — estar entre a equipe, criando assim um ambiente

agradavel, que motive e dé suporte dentro da empresa.
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1.3 Evolucao da qualidade de vida

De acordo com RODRIGUES (2007, p.76) na década de 1950, na Inglaterra
Eric Trist e seus colaboradores estudaram uma técnica para conciliar o individuo/
trabalho/ organizacéo, a partir dai surgiu a preocupacao com Qualidade de Vida no
Trabalho.

Podemos observar ainda que em um tempo mais longinquo j& se tinha
indicios desta preocupagdo, com a invencéo das alavancas para facilitar o trabalho,
287 a.C. com Arquimedes. Mas somente no século XVIII e XIX esse método veio a

ser estudado cientificamente.

RODRIGUES (2007, p.36) relata que Mayo realizou uma pesquisa (1920) na
Westn Eletric Company — em Chicago, EUA, onde observou que os colaboradores
com maior capacidade de integracdo social produzem mais. O individuo tem o
comportamento inspirado pelo grupo, recompensas e o reconhecimento motivam-no,

a natureza do trabalho tem influéncia na producéao do colaborador.

A preocupacdo com os fatores emocionais dos trabalhadores contribuiu para

o estudo do comportamento humano e da QVT.

Outro estudo muito importante e um dos mais relevantes é o de Maslow, ja
citado anteriormente, onde as necessidades basicas de um individuo séo
apresentadas em uma hierarquia. Para este pesquisador ndo existe qualidade sem
satisfazer os cinco niveis da hierarquia: fisioldgicas; de seguranca; de associacao;
de estima e auto-realizacdo. Este estudo contribui para as pesquisas sobre QVT,
porque a partir dele se percebeu que o ser humano precisa se sentir bem, para que
0 seu desenvolvimento no trabalho seja maior. Desfrutar de qualidade nas

necessidades basicas reflete de forma positiva na vida do colaborador.

O grande impulso nestas pesquisas veio na década de 60, ou seja, as
preocupacfes com a Qualidade de Vida no Trabalho, a conscientizacdo dos

colaboradores incentivaram e contribuiram para que as pesquisas crescessem em
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bY

relacdo a melhoria na forma de trabalho, essa preocupacédo dos cientistas deu

origem ao primeiro marco do desenvolvimento da QVT.

RODRIGUES (2007, p.78) destaca as dimensdes que trariam ao individuo
uma melhor QVT:

1) Adequada e satisfatéria recompensa;

2) Seguranca e saude no trabalho;

3) Desenvolvimento das capacidades humanas;
4) Crescimento e seguranca profissional;

5) Integragéo social;

6) Direito dos trabalhadores;

7) Espaco total de vida no trabalho e fora dele;

8) Relevéncia social.

A crise energética de 1974 e a alta da inflacdo fizeram com que as pesquisas
sobre QVT ficassem temporariamente estagnadas, porém o Japao teve destaque
dentro deste contexto, pois utilizou um método de administrar “Ciclos de Controle de
Qualidade — CCQ” mantendo a ética de trabalho, para o crescimento do individuo e
da empresa. Usavam a criatividade para manter a Qualidade de Vida dos
colaboradores. Através do método de andlise e solucdo de problema verificavam o
potencial de cada colaborador de se desenvolverem. Muitos paises, principalmente
os Estados Unidos, copiaram a forma de gerenciamento japonés. Esses estudos

retomaram em 1979.

No Brasil os primeiros estudos foram muito influenciados pelos estrangeiros,
aparecendo na década de 1980, com Tarcisio Quirino, Eda Fernandes e Lucio Flavio

Moraes.
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A seguir apresentamos um quadro evolutivo da QVT na visdo de Nadler e
Lawler (NADLER, LAWLER, apud RODRIGUES, 2007, p.81).

PERIODO FOCO PRINCIPAL DEFINICAO

A QVT foi tratada como reacéo individual ao trabalho
ou as conseqliéncias pessoais de experiéncia do

1959/1972 Variavel trabalho.

A QVT dava énfase ao individuo antes de dar énfase
aos resultados organizacionais, mas ao mesmo
tempo era vista como um elo dos projetos
cooperativos do trabalho gerencial.

1969/1975 Abordagem

A QVT foi o meio para o engrandecimento do
ambiente de trabalho e a execucdo de maior

1972/1975 Método produtividade e satisfagé&o.

A QVT, como movimento, visa a utilizagdo dos termos
“gerenciamento  participativo” e  “democracia
1975/1980 Movimento industrial” com bastante frequéncia, invocador como
idéias do movimento.

A QVT é vista como um conceito global e como uma
forma de enfrentar os problemas de qualidade e

1979/1983 Tudo produtividade.

A globalizacdo da definigdo trara como conseqiiéncia
inevitdvel a descrenca de alguns setores sobre o
Previsio Futura Nada termo QVT. E para estes QVT nada representara.

Figura 2

Atualmente, muitas pesquisas sdo realizadas e € cada vez mais importante o
termo QVT. As organizacdes que tém essa preocupacao tém destaque no mercado.
A evolucéo da QVT se tornou fator preponderante para um bom profissional em uma
empresa, as pessoas ndo estdo mais interessadas somente em bons salarios, mas
sim em beneficios oferecidos pelas empresas; tém a necessidade de se sentirem

bem e satisfeitas.

A preocupacdo com a Qualidade de Vida dos trabalhadores esta cada vez
mais presente em nossos dias, é notavel a diferenca daqueles que desfrutam da
mesma, pois 0 seu rendimento, 0 compromisso e a produtividade aumentam. Os
individuos trabalham mais satisfeitos e conseguem assim realizar suas tarefas da
melhor maneira possivel, refletindo assim em melhorias para a propria empresa,
porque seu sucesso depende do envolvimento que os trabalhadores tem com a

mesma.
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Considerando a importancia da QVT para os recursos humanos e 0s meios
de obté-los que enfocamos neste trabalho a danca como estratégia para QVT, sua

historia e seus beneficios.
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CAPITULO 2. FATORES QUE CONTRIBUEM PARA UM AMBIENTE
HOSTIL DE TRABALHO

Apresentaremos algumas empresas que se destacam por seus programas de
QVT e ainda algumas patologias causadas por um ambiente prejudicial, ou por néao
se ter uma atividade para aliviar as tensdes do trabalho, que na maioria das vezes

sdo inevitaveis.

A Qualidade de Vida dentro da organizacdo € essencial para o bom
desempenho e rendimento dos colaboradores, e muitos fatores podem levar a

desfrutarem desta qualidade.

Uma empresa que nao se preocupa com a Qualidade de Vida dos seus
colaboradores, ndo obtém desenvolvimento de pessoal e nem da prépria empresa,
porque isso depende do rendimento dos colaboradores que pode ser comprometido

por uma ma Qualidade de Vida.

Quando os colaboradores desfrutam de um bom programa de Qualidade de
Vida no Trabalho, se sentem satisfeitos e em decorréncia disto o desenvolvimento
do capital intelectual acontece, visto que permite que o colaborador cresca
emocionalmente, profissionalmente, socialmente. O comprometimento da salde
diminui e a produtividade aumenta, fazendo com que a organizacdo obtenha um

maior rendimento de cada colaborador.

E importante a preocupacido com o bem estar dos colaboradores, pois 0
sucesso da organizagao depende dos mesmos.

Considerando o0s beneficios, muitas organizacbes estdo empregando
programas de Qualidade de Vida no Trabalho, as quatorze maiores empresas de
energia elétrica do Brasil, trabalham com programas de Qualidade de Vida e
concentram principalmente no fator biolégico e psicolégico, a Nestlé tem um

programa cujo principal objetivo € manter um bom relacionamento com seus
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colaboradores e assim melhorar a produtividade e tornar mais intenso a imagem

corporativa da empresa.

O Bank Boston € uma empresa que merece destaque pelo seu programa de
Qualidade de Vida, ele se preocupa com atividade fisica, cultura e lazer, saude fisica
e emocional, alimentagdo, familia e comunidade, investe em relacionamento com

funcionario.

As empresas que tém um programa de Qualidade de Vida se tornam mais
competitivas, pois seus colaboradores trabalham satisfeitos e aumentam o

comprometimento e o rendimento.

2.1 Doencas profissionais

Muitas doencas decorrem de uma ma Qualidade de Vida no Trabalho ou por
ambiente prejudicial & saiude e também pela falta de atividade para aliviar as

tensdes.

Segundo BELLUSCI (1996, p.10), a Organizacdo Mundial da Saude

estabelece como objetivos para a saude:

« Promoc¢éo e manutencdo do mais alto grau de bem-estar fisico, mental e
social de trabalhadores de todas as ocupacées;

< Prevencado de deterioracdo da saude dos trabalhadores causada pelas
condicdes de trabalho;

* Protecdo aos trabalhadores em seus empregos contra 0s riscos de
fatores ou agentes prejudiciais a sua saude;

» Colocacdo de manutencdo do trabalhador em emprego adequado as
suas aptiddes fisicas e psicologicas.

Esses fatores precisam ser alcancados pelas organiza¢cfes para oferecerem
aos seus colaboradores um ambiente que ndo agrida a integridade fisica, emocional
ou social do trabalhador. Essas agressdes podem desencadear doencas
conhecidas como doencas do trabalho. BELLUSCI (1996, p.13) relata que “o
desenvolvimento de doenca de trabalho ocorre por um processo complexo e



28

dinamico.” E importante acompanhar cada passo para que se possa corrigir e evitar

gue as doengas ocorram.

O ambiente de trabalho pode conter substancias toxicas, microorganismos,
poeira, fumaca, barulho e no meio destas agressdes a saude o colaborador tem que
desenvolver suas tarefas. Cada um carrega consigo, sonhos, desejos, emog¢des que
muitas vezes sao ignorados pelas empresas. Sentimentos que fazem parte da vida
do individuo que ao serem desprezados podem causar inseguranca, medo,
ansiedade, misturados com pressdes no trabalho, isto pode acarretar sofrimento e
sindromes psicopatolégicas, que podem refletir fisicamente gerando desconforto

fisico.

Pode ocorrer intoxicagdo pelo fato dos individuos ficarem expostos a
substéancias toxicas, esses efeitos podem ser reversiveis ou nao, o tratamento exige
afastamento imediato e obrigatorio do ambiente de trabalho. Existem as doencas
profissionais do aparelho respiratorio, as mais comuns, alergias e asma, dermatoses
do trabalho, distarbios provocados pela eletricidade, doencas ocupacionais
causadas por temperaturas extremas, distirbios da audi¢cdo causados por ruidos, e
as mais comuns nos dias de hoje, estresse e lesbes por esforgos repetitivos (LER)

ou doencas osteomusculares relacionadas ao trabalho (DORT).

Vamos destacar aqui as doengas mais comuns, 0 estresse € um componente
que estd cada dia mais presente na vida moderna, € uma resposta do organismo
frente a situacdes de medo, desespero, desestabilidade, pressbes no trabalho,
problema financeiro, inseguranca, ameaca, problema de relacionamento, solidao,
todos esses sao fatores que estimulam o estresse, mas ele n&o pode ser

considerado como um fator ruim e totalmente prejudicial, a ndo ser que ele persista.

Pequena dose de estresse faz com que a capacidade fisica e intelectual
aumente, ele ativa o raciocinio, memoaria e concentracao através de alteragfes em

todo o organismo, como afirma a BIBLIOMED (2007).
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E importante que as pessoas consigam sanar o estresse e que ele nio se
faca presente com grande frequéncia na vida, pois sendo assim estimula inimeros
efeitos negativos tanto psicolégicos, quanto fisicos, estes fatores podem diminuir a

Qualidade de Vida, assim como comprometer o rendimento do individuo.

Outra doenca comum em um ambiente de trabalho é a LER ou DORT,
BELLUSCI, (1996, p. 81) relata que:

LER ou DORT nédo é uma doenca, mas um nome para designar um grupo
de doencas osteomusculares e repercussdes sociopsicolégias que tém em
comum o fato de serem provocadas por condi¢des inadequadas no trabalho
— trabalho este que leva o individuo a submeter-se a posicbes estéticas, a
repetir o mesmo padrdo de movimentos em curto espaco de tempo e sem
intervalos para recuperacdo das regifes do corpo que estdo sendo muito
utilizadas.

O desenvolvimento e a modernizacdo tornaram o trabalho mais acelerado e
automatizado, exigindo muito do individuo, ndo dando a ele oportunidade de
descanso e relaxamento. Muitos sdo os fatores que favorecem a LER ou DORT,
como por exemplo, pouca variedade nas tarefas realizadas, pressao continua para
satisfazer os superiores ou conseguir atingir metas, falta de reconhecimento,
conflitos entre os membros do grupo, falta de oportunidade para desenvolvimento
profissional, de métodos de trabalho e de adequacdo de equipamentos para a

realizacdo das tarefas.

2.2 Importancia da ginastica laboral no trabalho

Ginastica Laboral é uma série de atividades fisicas executadas na
organizacdo para diminuir e evitar doencas relacionadas ao trabalho, incentivar
habitos mais saudaveis aos colaboradores, sdo exercicios de pouco tempo de
execucdo, ndo trazem cansaco, sdo acompanhados por um profissional de

educacéo fisica ou por um fisioterapeuta.
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De acordo com o] site:
http://cyberdiet.terra.com.br/cyberdiet/colunas/040816 fit laboral.ntm, o objetivo da

Ginastica Laboral é promover adaptacdes fisicas, psiquicas e fisioloégicas por meio

de exercicio dirigidos que:

- Trabalham a reeducacao postural,

- Aliviam o estresse,

- Diminuam o sedentarismo;

- Aumentam o &nimo para o trabalho;

- Promovam a sadde e uma maior consciéncia corporal;

- Aumentam a integracéo social,

- Melhoram o desempenho profissional,

- Diminuam as tensdes acumuladas no trabalho;

- Previnam lesdes e doencas por traumas cumulativos, como as LER
(LesbGes por Esforcos Repetitivos) e os DORT (Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho).

- Diminuam a fadiga visual, corporal e mental por meio das pausas para 0s
exercicios.

Muitas empresas atualmente vém adotando este projeto de ginastica laboral
dentro do ambiente do trabalho. Os beneficios se estendem para as mesmas,
diminuem os gastos com assisténcia médica aos colaboradores, também as faltas
por doencas como LER ou DORT, sendo assim a produtividade e rendimento

aumentam.

Voltada a atencdo para os fatores presentes no ambiente de trabalho e
observando que colaboradores que desfrutam de maior Qualidade de Vida
conseguem ter maior rendimento, apresentaremos a seguir a dangca como um

programa para melhorar a Qualidade de Vida dentro da organizagéo.
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CAPITULO 3. ADANCA

A danca € uma das formas artisticas mais antigas do mundo, pois reflete
sentimentos em movimentos, na maioria das vezes acompanhados por musica,
porém em alguns casos em espetaculos silenciosos. Existem varios estilos de danca
e diversos motivos que levam uma pessoa a dancar. Através dela podemos observar
manifestacdes de sentimentos, movimentos folcléricos, costumes, rituais de cultura,

forma artistica, celebragéo, dentre outros.

A danca surgiu antes mesmo da fala, o homem primitivo movimentava seu
corpo de maneira simples, porém ritmada. Os nossos antepassados a utilizavam
para conquistar o que necessitavam, em culto aos deuses para alcangcarem seus
objetivos, para obterem éxito nas expedicdes guerreiras, também em periodos de
seca pedindo por chuva, aparece em citagfes biblicas como forma de gratiddo e

louvor a Deus.

O desenvolvimento da sensibilidade artistica instituiu a dangca como forma
estética; no antigo Egito, vinte séculos antes da era cristd, ela era usada em
homenagem aos deuses, ja na Grécia classica a danca era utilizada como simbolo

nos jogos, principalmente nos Olimpicos.

A danca teatral extinta em séculos passados reapareceu no Renascimento
Nnos cenarios cortesaos e palacianos, iniciando com o minueto, depois a valsa e com

ela deu - se inicio a dangca em grupos, ao baile de pares.

A danca e o teatro se juntaram em uma mesma manifestacdo de arte, que

deu origem aos espetaculos de ballet, mais tarde surgiram o sapateado e o0 swing.

Danca é a arte da movimentacdo do corpo, expressdo de sentimentos através
de gestos coreografados, é possivel alcancar sentimento de liberdade. Segundo os
praticantes, a danca traz a sensacao que nosso corpo se torna em melodia e cada
gesto em acordes especiais, exprimindo aquilo que as palavras ndo conseguem

traduzir.
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TONELI (2007, p.13) afirma que a danca é:

(...) arte do movimento e da expressdo, onde a estética e a musicalidade
prevalecem”. Ela pode ser executada sem nenhum objeto, podendo ser
usada somente com o ritmo do corpo.

A danca € uma forma de arte que pode ser executada isoladamente, os
movimentos do corpo se tornam em can¢do, n&o precisa necessariamente ser
acompanhada ao som de musica, pode ser explorada individualmente, em dupla, trio

ou grupo.

Para BARRETO (2002), a danca “é uma sequéncia de movimentos corporais
executada de maneira ritmada, em geral ao som da mdusica (...), agitacdo e

movimento”.

A danca vem tomando forca nos dias atuais, agora nao € vista somente como
forma de espetaculo ou para divertimento, a danca ja faz parte dos parametros da

educacao, ela favorece todo tipo de aprendizagem.

Segundo o site: www.wikipedia.org (2009):

...deve-se trabalhar a dan¢a na escola pois ela estabelece limites usando os
movimentos, isso viabiliza a possibilidade de estruturacdo da personalidade
e da socializacao, pois leva o individuo saber o que ele é, sua relagdo com
o objeto e a nivel social e pessoal.

No contexto educacional considera-se que a danca ajuda no desenvolvimento
do aprendizado de criangcas e adolescentes, por ser percebida como uma das

formas de expressao do ser humano.
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Com relagdo a danga e tecnologia ANDRADE, (2009) relata:

Com respeito a danca, a fotografia permitiu-nos, durante um periodo
alargado, vislumbrar rostos, emocdes técnicas e certos aspectos dos
espetaculos realizados. Posteriormente, a televisdo trouxe uma maior
harmonia aos espectadores da danca, sendo possivel estar num ponto do
planeta dilateralmente oposto daquele onde se realiza um evento sem, no
entanto, perder os seus contornos e, muitas vezes, ganhando até nitidez e
uma maior visdo de conjunto, do que ao vivo. Permitiu, e permite ainda hoje,
gue milhdes de pessoas que ndo podem estar em espacos teatrais, por
diversas razfes, possam tomar conhecimento do que se esta fazendo e que
esta a fazer num local determinado.

A danca exige disciplina e concentragcdo, proporciona desenvolvimento da
coordenacdo motora e flexibilidade, desenvolve os estimulos téateis, visuais,
cognitivos, auditivos, e afetivos entre outros beneficios a saude, é considerada uma
forma de exercicio fisico, aumentando assim a resisténcia do organismo, a

habilidade dos musculos, ajudando nas fun¢fes do coracao, evitando cansaco.

3.1 Historia da danca

N&o existe uma data precisa de origem da danca, mas temos indicios que 0s
homens primitivos ja dancavam, as figuras expostas em cavernas nos mostram esta

realidade.

Na pré-histéria, era usada para comemoracdes, lamentos e adoracdo aos

deuses.

Ha citacbes da danca nos escritos do antigo Egito, que era celebrada em
homenagem ao deus Osiris, deus da vegetacdo, quando a producdo agricola era

abundante.

A Biblia nos fala sobre a danca hebraica em um relato no livro de Exodo 15:
20-21, mostra que depois que Deus libertou o povo de Israel do Egito e fez com que
o Mar Vermelho engolisse o exército de Farad, Mirian com todas as mulheres
tomaram os tamborins com alegria e com dancas agradeceram a Deus por tamanho

milagre “(...) sairam com tamboris e com dancas.”
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Na antiga Grécia era considera importante para a educacao, religido e cultura.
“O filésofo grego Platdo aconselhava que todos os cidadados gregos aprendessem a
dancar para desenvolver o autocontrole e o desembaraco na arte da guerra’

(http://www.edukbr.com.br/artemanhas/danca antiga.asp).

Na Roma antiga a danga n&o foi bem aceita, nesse sentido MENDES, (1987,
p.15) baseada em relatos de Cicero apresenta sua decadéncia “Ninguém danca a
nao ser que esteja bébado ou mentalmente desequilibrado”. Ao contrario do que

vimos na Grécia, a danca aqui era vista apenas como espetaculo.

Na Idade Média o Cristianismo tornou-se muito influente na Europa entre os
séculos V e XIV. A Igreja oprimiu e proibiu a dangca, mesmo assim ndo conseguiu
fazer com que a sociedade deixasse de admira-la e continuou a ser apresentada nas
feiras, vilarejos, e aldeias. A dancga teatral ndo foi extinta e no final da Idade Média

ela fazia parte de todas as festividades.

Com o Renascimento, a danca foi impulsionada e deu origem a trés linhas, 0s
balletos, as dancas da corte e as dancas populares, estes constituiram as dancas no
teatro, unindo elementos caracteristicos das duas formas de artes em espetaculo
que agora era valorizado por um publico que tinha o prazer na apreciacdo, e ndo na

participacdo dele, como nas dancas da corte.

O ballet surgiu no século XV, como uma dancga apresentada em teatro na
Italia e Franca. No século XVII passou a ser mais divulgada, ganhando importancia a
ponto de ser considerada uma profissdo. Até esta época era exclusividade
masculina, a partir de entdo passou a ser praticada por casais. No Século XVIII a
estrela passou a ser a mulher, que trocou o figurino pesado por saias curtas e
pernas nuas, sendo um marco importante para uma nova forma de apresentacéo

gue se estende até os dias atuais.

No inicio do século XIX, o ballet romantico perdeu grande parte do seu
publico, a justificativa desta perda de interesse esta relacionada ao fato de que os
espetaculos sempre apresentavam situacdes ilusorias e 0s expectadores queriam

assistir a enredos com o0s quais se identificassem.
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Depois da Primeira Guerra Mundial, deu-se inicio ao Expressionismo,
movimento artistico de vanguarda com objetivo na interiorizacdo com visao subjetiva
e individual, abrindo espaco para a chamada danca livre que serviu de
fundamentacéo para a danca moderna. A forca do Expressionismo valia muito mais
de como a aparéncia pretendia ressaltar os sentimentos, usavam jogo de meia luz, e
maquiagem para deformar o rosto do ator e impressionar 0s que assistiam,

exprimido as emocdes do artista.

Isadora Duncan, jovem americana, em 1900 revolucionou a dan¢ga mostrando
que todos os ritmos podiam ser dancados, o que contribuiu para isso também foi a
eurritimia, movimento com finalidade artistica, ginastica ritmica, capaz de traduzir a

musica através do corpo.

A partir de 1900 a danca foi revolucionada com muitos outros estilos, surgiu o
jazz, danca afro-americana, a danca moderna que procurava maneiras de expressar
0S sentimentos com o corpo, ela se desenvolveu principalmente nos Estados
Unidos. No decorrer do século XX muitos estilos desapareceram e outros cresceram
como a dancga de saldo, forrd, bolero entre outros ritmos, alguns anos depois surgiu
o tango, na década de 1940 o swing, em 1950 veio o rock'n roll.

Expressiva afirmacdo de MENDES, (1987, p.74):

Danca € movimento. Movimento e gestos, a partir de sua ordenagao no
espaco e dentro do tempo, regulada pelo ritmo interior do ser dancante, ou
exterior a ele, podendo, querendo ou n&o, expressar sentimentos e
emocgdes. Mantendo-se nesse nivel, ela se basta para constituir-se como
uma arte completa, autbnoma.

A danca € uma das formas de arte mais antigas e também uma das mais
atuais, muitos estilos e ritmos ainda nascem, porque a danca se desenvolve e

caminha com a humanidade como uma das formas de expressao.
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3.2 A danca como elemento integrador

Tudo ao nosso redor, desde que nascemos nos prova que o ser humano é
incapaz de viver sozinho. Vivemos com familiares, conquistamos amigos, colegas de
trabalho, grupos religiosos e educativos. Os grupos se formam por uma questédo de

sobrevivéncia e interesses pessoais.

CARNEIRO, (2009), observa:

Como mecanismo de superacdo dos medos os humanos desenvolvem
mecanismos para conviver ou para superar adversidades da natureza. Um
desses mecanismos € a vida grupal. Os humanos, portanto vivem em
grupo, entre outros motivos, porque assim se protegem mutuamente. Tanto
para enfrentar a natureza como para atingir objetivos comuns. O grupo
passa ser um mecanismo de defesa. Os humanos aproveitam-se de suas
fraquezas para produzir forcas. A forca do grupo nasce de uma
caracteristica muito marcante do ser humano: a capacidade de tirar
beneficio dos demais membros do grupo, o que indica outra caracteristica
do humano: o egocentrismo, sendo que o0 grupo aparece como reflgio,
fortaleza e espagco de onde o individuo tira proveito e beneficios. As
relagfes grupais ndo estdo para o grupo, mas para os individuos do grupo.

Nossa relagdo com as pessoas é baseada em fases de nossas vidas, quando
sSomos criangas nossos amigos sao os filhos dos amigos de nossos pais, quando
chegamos a adolescéncia passamos a ser amigos daqueles com os quais temos
algo em comum e participamos até de movimentos que expressam e defendem
nosso ponto de vista. E quando chegamos a fase adulta, 0 que importa mesmo séao
sentimentos sinceros nos lacos de amizade, conquistas profissionais, realizacdes
amorosas, familia estruturada, e muitos outros fatores que séo relevantes na vida de
cada um, segundo seus costumes e crencas. Mas uma coisa é certa, viver sozinho é
praticamente impossivel para a maioria das pessoas. Uma pessoa que se isola ndo
se desenvolve, ndo cresce, ndo aprende, ndo compartilha, ndo ajuda. E a danca &
um excelente fator de integracéo, que favorece o relacionamento entre as pessoas,

enguanto estabelece disciplina e espirito de equipe.

Vemos também a criacdo de grupos de apoio com resultados satisfatorios

para resolucédo de problemas, como, por exemplo, deixar a dependéncia quimica.
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Por mais conflitante e complexo que seja o relacionamento entre as pessoas,
encara-lo € um desafio necessario. Entre milhares de seres humanos no mundo néo
existe um que seja igual ao outro, as pessoas sao diferentes, e em todo momento
nos vemos diante de situacdes que temos que enfrentar e aprender a conviver, nem
gue seja por alguns instantes, com pessoas que pensam de formas diferentes, tém

crengas diferentes e seus estilos de vida nem sempre s&o condizentes.

3.3 Danca como diversao

A danca além de espetaculo € um dos fatores que geram Qualidade de Vida,
cultura, é também um excelente instrumento de diversdo que pode ser desfrutada
em qualquer idade, por pessoas que participam de comemoracgdes, cerimonias

realizadas de maneira organizada e sincronizada ou so por lazer.

A danca traz a sensacao de prazer e mesmo executada como exercicio fisico
e em aulas para aprimoramento, a diversdo estd presente. As pessoas se
desprendem dancando, estreitam relacionamentos, aprendem a trabalhar em
equipe, diminuindo a timidez, estabelecendo maior confianca e elevando a auto-

estima.

Segundo VIEIRA, (2009):

Danca é sinbnimo de diversao, cultura de um povo, demonstragéo artistica
e, além de tudo, é uma atividade fisica daquelas que da tanto prazer que se
esquece que é um exercicio.

Enfim, a danca é prazerosa para quem a executa ou assiste, € uma forma de
arte bonita, divertida, contagiante, que exprime sentimentos e emocfes sem 0 uso
de palavras. E este prazer é o que motiva o bailarino ou o dancarino, profissional ou
amador, a enfrentar os obstaculos, e vencer suas proprias limitagdes, tudo isso
reflete positivamente em sua vida profissional, ndo tendo medo de enfrentar desafios
e metas propostos, busca sempre alcancar algo mais, o relacionamento com 0s

parceiros de trabalho se torna algo agradavel, a danca permite que tenham
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facilidade de se relacionarem e este contato se torna confiavel e essencial dentro da
equipe de trabalho.
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CAPITULO 4. DANCA COMO QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

A danca é uma das formas de exercicio fisico, que além de promover saude,
traz diversdo e alegria, assim sendo reconhecemos os inumeros beneficios que

refletem na vida do ser humano e a apresentamos como um programa de QVT.

A danca da sociedade trazida para dentro da organizacao oferece uma maior
harmonia entre a equipe, ela faz com que os colaboradores aprendam a trabalhar
em grupo, respeitar o espaco do seu companheiro, além de diminuir a timidez e dar

maior disposicédo, melhorando a auto-estima.

Ela atua nos trés dominios da natureza humana, fisiol6gico, afetivo e
cognitivo, por isso € possivel afirmar que é um excelente instrumento para alcancar
Qualidade de Vida.

O site http://www.udidanca.com/artigos.htm, relata alguns beneficios da danca

que podem ser percebidos e levados em conta para uma boa QVT:

Numa conversa informal, revelam as sensacdes experimentadas a partir do
contato com a danca: autoconfianca, prazer, liberdade, superacéo,
relaxamento, felicidade, maior equilibrio fisico e emocional. Embora exista
também a contribuicdo para a parte fisica, beneficios nos aspectos
emocional e comportamental parecem mais significativos, segundo relato
dos alunos, que perceberam mudancas tanto na vida social como
profissional, apds o contato com a atividade.

A danca favorece a interacao entre corpo e mente, faz com que o medo de
encarar novos desafios se dissipe, eleva a confiangca em si mesmo e faz enxergar 0s
outros com suas limitagdes, que podem ser encaradas e vencidas, favorece o
relacionamento entre as pessoas. Todos esses sdo fatores essenciais em um
ambiente de trabalho, favorecendo a satisfacdo dos colaboradores e aumentando a

produtividade.

A danga traz um sentimento de liberdade, permite relaxar e alivia as tensdes
sofridas no trabalho, elimina o mau humor e o estresse, e o corpo fica mais

resistente contra doencas, no site, http://www.udidanca.com/artigos.htm, traz a

narrativa, “...Seja qual for o beneficio, dancar parece contribuir para melhorar a
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Qualidade de Vida, ampliar o circulo de amizades, agitar a rotina social...”. Ela

favorece o desenvolvimento de atividades e relacionamento interpessoal.

Com relacédo a danca de saldo o site www.passosecompassos.com.br, traz a

seguinte observacao para os beneficios a empresa e aos colaboradores:

Vantagens da Danca de Saldao para a Empresa

» Aumento de produtividade.

» Pessoas mais ageis, mais atentas e que néo se cansam facilmente.

» Integragédo entre os funcionarios dos diversos departamentos.

» Diminuicdo de problemas decorrentes da falta de comunicacdo entre os
funcionarios.

» Agilidade nos relacionamentos entre os departamentos.

e Apoio dos funcionarios para a empresa que se preocupa com eles.

* Menor freqiiéncia com que os funcionarios ficam doentes, principalmente
por causa de stress.

Vantagens da Danca de Saldo para os Funcionarios

» Alivia as tensdes e combate o stress.

+ O poder de concentragdo aumenta, melhora o raciocinio e a forma de
organizar suas idéias.

* Melhora na comunicacdo entre as pessoas.

e Aprender a lidar com o seu erro e com o erro do parceiro, melhorando a
adaptacdo e flexibilidade.

» Adquirir melhor postura e equilibrio, principalmente para as pessoas que
passam muitas horas sentadas.

e Obter consciéncia do préprio corpo e de seus movimentos.

» Exercicio, relaxamento e diversao.

Ter um bom programa de QVT nédo € uma tarefa simples, hoje € um desafio
aumentar os niveis de satisfacdo dos colaboradores e os beneficios & saude dos
mesmos, fazendo com que trabalhem mais felizes e suas necessidades sejam

atendidas.

4.1 Danca e saude

Dancar é um exercicio fisico que auxilia na perda e na manutencdo do peso,
0s musculos sao tonificados o que ajuda na queima de calorias, mantém a postura
correta, melhora a circulagdo sanguinea, aumenta a flexibilidade, coordenacéo

motora, forca e resisténcia.
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A dancga faz com que o coracédo trabalhe melhor, diminui a presséo arterial,
previne doencas de coluna, porque ajuda na postura, causa protecdo nas

articulacGes, e fortalece os musculos.

A danca ajuda a relaxar e aliviar o estresse previne a depressao e melhora a
auto-estima e confianga, diante disso concluimos que a danga beneficia também

fatores emocionais e psicologicos do individuo.

4.2 Dedicacao

A dedicacdo é algo admiravel nos praticantes de qualquer estilo de danca,
pois através dela, eles buscam se aperfeicoar e tendo consequéncias favoraveis a
seu dia-a-dia. Essa dedicacao reflete em seu carater, pois se ele quer a perfeicao
sabe que tera que se esforcar, e que no final os resultados serdo relevantes,

portanto desenvolvem a cultura de fazer sempre o melhor.

A dedicacdo a danca € um excelente beneficio que reflete dentro da
organizagdo como:

* Dedicacao nas tarefas,
» Dedicacao a propria equipe, e organizacao,

* Relacionamentos mais fortes e estruturados.

Com isso afirmamos que dancar € uma excelente atividade fisica, e que se
for feita com dedicacdo traz beneficios positivos tanto para a vida pessoal como

profissional.
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4.3 Compromisso

Assim como a dedicagdo, o compromisso também é algo notavel na vida de
um dancarino. Ele tem compromisso com sua academia, com seu professor, com
Seus passos e com sua arte, a ponto de defendé-los e se entregar para um bom

resultado.

Dentro desse compromisso podemos compara-la com a area profissional e
dizer que o compromisso que o dancarino desenvolve com sua academia, dara a ele

facilidade de trabalhar em equipe.

Ja o compromisso com seu professor, reflete respeito e fidelidade a
hierarquia onde trabalha, como saber definir 0 seu espaco e néo ultrapassa-lo. O
COMpPromisso com seus passos, ha maioria das vezes milimetricamente calculados,

faz com que o dancgarino aprenda a buscar sempre fazer o melhor.

4.4 Prazer

O prazer € 0 que motiva o dancgarino a continuar enfrentando as barreiras de
dedicacao simplesmente pelo prazer de estar ali e desfrutar do que resulta todo esse
esforco.

O prazer é algo inexplicavel, definido apenas como uma espécie de
combustivel para a realizacdo de algo que se quer muito, basta efetuar uma
atividade a qual ndo gostamos e entenderemos a diferenca entre o prazer e apenas

o fazer.

Prazer é sentimento que move o dancarino alem da dor, do cansago, do
tempo de dedicacdo, das horas de ensaio. Mesmo quando nos referimos a
dancarinos amadores, que dancam ndo por profissdo, é certo dizer que apenas sao
movidos pelo prazer de se sentir livre pelos movimentos, som, de se sentir bem por
praticar uma atividade fisica ou por qualquer outra sensacdo de bem estar que

possam sentir.
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Assim como o prazer pelo que se faz € necessério para a pratica de dancar,
ele é fundamental para a realizacdo de nossas atividades como profissional dentro
de qualquer area. O prazer nos fara sempre vencer as barreiras, pois temos a

conviccdo de que o resultado final valera a pena.

De acordo com o site http:/pt.wikipedia.org: “Em geral, o prazer € uma

resposta do organismo ou da mente indicando que nossas ac¢fes estdo sendo

benéficas a nossa saude”.
Acredito que independente do que estivermos fazendo, o fato de sentir prazer
€ o0 termdmetro para sabermos o0 quanto isso nos satisfaz e assim tomarmos

decisoes.

E ainda de acordo com o site http://pt.wikipedia.orq:

De certa forma ha um consenso de que uma vida bem vivida, sob ponto de
vista humano, é uma vida repleta de prazeres que confortem tanto a carne

como o espirito dos individuos em si, assim como em grupos (sociedades).

A juncdo entre o prazer da carne e do espirito € algo visivel na pratica da
danca, ou seja, é completo. E isso € indispensavel para o ser humano, o prazer € a

base para tudo que realizamos.

Segundo um artigo publicado em Marco de 2008 pelo site

(http://brunapinho.wordpress.com):

A danca € uma forma de expresséo artistica e corporal que a cada dia
ganha mais adeptos. Ja esteve ligada a religido e hoje adquiriu o sentido
social, além de proporcionar aos praticantes, saude, postura, flexibilidade,
coordenacdo e ativar a mente, o espirito e o emocional.

N&o existe nada mais real para afirmarmos que a danca traz prazer ao
espirito, se partimos do pressuposto que ela é ligada a varias crencas e costumes
como manifestacdo espiritual. E o seu desenvolvimento trouxe beneficios a
humanidade, antes era usada apenas em rituais e celebragbes, hoje pode ser

desfrutada simplesmente por prazer.
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4.5 Rendimento

Quando passamos a observar as varias etapas que o dancarino profissional
precisa percorrer para chegar a uma apresentacao perfeita, percebemos que o
rendimento € gradativo e cumulativo. Quanto mais ele se dedica, mais aprende e

soma ao gue ja sabe.

E interessante como nesse ponto a pratica da danca e o desenvolvimento
profissional parecem se identificar ainda mais, pois quando falamos de um
profissional de sucesso, ou de uma empresa de sucesso, vemos que Seu
rendimento também precisa ser gradativo e cumulativo, sempre crescendo e

buscando coisas novas, mas nunca se esquecendo da base, de onde tudo comecou.

Outro fato interessante para o rendimento desenvolvido por meio da pratica
da danca € o rendimento mental, pois a concentracéo é trabalhada e desenvolvida
de uma forma que passamos a render mais em menos tempo, os reflexos séo

acionados e todos esses fatores contribuem para a realizagcdo de nossas atividades.



45

CAPITULO 5. ENTREVISTAS

Visando comprovar os inumeros beneficios que a danca oferece a saude
fisica e mental das pessoas que se entregam a esta arte, favorecendo com isto a
QVT, foi aplicado um questionario (anexo 1) direcionado aos profissionais da saude,
sendo eles psicologos, médicos do trabalho e psiquiatras, profissionais que atendem

diretamente estes trabalhadores.

Foi aplicado também um questionario (anexo 2) a professores de danca que

identificaram a mudanca na vida dos seus alunos depois que comecaram a dancar.

Por dltimo o questionario (anexo 3) foi aplicado aos praticantes de danca,
visando identificar se houve diferenga no seu dia-a-dia.

5.1 Profissionais da saude

Foram entrevistados nove profissionais, sendo trés médicos do trabalho, trés

psiquiatras e trés psicologos. Atuando em suas areas entre um e trinta e cinco anos.

Baseado em suas respostas podemos perceber que a danca influencia os
praticantes diretamente em suas atividades, pois exerce a funcdo de relaxante
muscular, favorecendo o rendimento cardiaco, e o desenvolvimento de atividades

intelectuais.

Observamos também que a danca contribui para a QVT por ser uma
atividade que traz a sensacao de prazer desenvolvendo a¢des espontaneas efetivas

para os resultados.

Concluimos, portanto que a danca beneficia a saude fisica e mental fazendo

com que os praticantes tenham melhor rendimento em suas atividades.
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5.2 Professores de danca

Foram entrevistados seis professores, atuando na area da danca entre um a
vinte anos, nas modalidades de ginastica laboral, axé, ballet classico, danca
aerdbica e danca de saldo, sendo que alguns deles sdo especializados em mais de
uma modalidade.

De acordo com os professores a Qualidade de Vida € percebida nos
praticantes de danca no ambiente de trabalho, favorecendo a saude e o
relacionamento profissional, o que ajuda no trabalho em equipe.

E possivel notar a diferenca no comportamento das pessoas que praticam
danca ha algum tempo, conforme o relato unanime de todos os professores, tais
como:

* Melhor expresséo.
e Seguranca.

* Criatividade.

* Comunicagao.

» Confianga.

* Auto-estima.

» Concentragao.

» Raciocinio.

» Disciplina.

» Disposicéo.

e Salde.
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Segundo as informacgbes obtidas por meio das entrevistas realizadas,
podemos afirmar que existem diferencas entre as pessoas que praticam ou ndo a
danca, € possivel observar indmeros beneficios relacionados a Qualidade de Vida

no Trabalho.

5.3 Alunos de danca

Foram entrevistados seis pessoas, quatro mulheres e dois homens, de faixa
etaria entre vinte e cinglienta anos, que atuam em diversas areas profissionais, dois
auxiliares escritorio, aposentada, publicitaria, bailarino, e auxiliar administrativo.
Praticam atividades relacionadas a diferentes estilos de danca, ballet
contemporaneo, ballet classico, danca de saldo, vanerdo, street dance, realizam as

atividades entre um e dez anos e uma delas pratica a ginastica laboral.

Constatamos que todos os entrevistados perceberam diferenca em seu
condicionamento fisico, como maior flexibilidade, agilidade, alongamento,
disposicéo, forca e reflexo, apoés iniciarem atividades ligadas a danca.

Ja4 no aspecto emocional o resultado da danca foi refletido em melhor
relacionamento interpessoal, concentragdo, motivagao, disciplina, paciéncia,
autocontrole, satisfacéo, dentre outros fatores que melhoraram o trabalho em equipe

e o0s resultados individuais quando se trata de expressar seus sentimentos e idéias.

No que se refere a favorecer o relacionamento no trabalho e a Qualidade de
Vida dentro do mesmo, destacou-se a saude, confianga no proximo, facilidade em

trabalhar em equipe, equilibrio emocional, respeito, comunicacéo e seguranca.

Podemos afirmar entdo que cada um busca na danca algo diferente, mas
gue todos encontram resultados satisfatorios dentro de suas atividades cotidianas,
percebendo os beneficios que ela traz para a saude fisica e mental, refletindo assim

positivamente dentro do ambiente de trabalho.
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CONSIDERACOES FINAIS

ApoOs a realizacao de pesquisa bibliografica, entrevistas com profissionais da
saude, professores e praticantes de danca, foi possivel observar que esta prética é
um fator relevante para se obter Qualidade de Vida dentro das organizagdes.

A danca vem ganhando mais espa¢co com o passar dos anos, mais ritmos e
passos surgem, fazendo com que cada vez mais pessoas se entreguem a esta arte,
por perceberem seus beneficios e a necessidade de obté-los, ou simplesmente por

uma questao de divertimento.

A Qualidade de Vida é fundamental no mundo globalizado em que vivemos, a
tecnologia avancada e acelerada faz com que os individuos se desgastem
facilmente, precisando assim de um programa para aliviar essas tensdes do dia-a-

dia, que ocasionam doencas relacionadas ao ambiente de trabalho hostil.

A danca é um instrumento para se obter Qualidade de Vida, por que através
dela conseguimos alcancar inimeros beneficios a saude, alivia o estresse, combate
depressdo, aumenta a circulagdo sanguinea, evita doencas de coluna, diminui a

presséao arterial, aumenta flexibilidade e forca.

Além dos beneficios a saude, a danca € um elemento integrador, ela facilita o
trabalho em equipe, e consequientemente € possivel se obter maior compromisso e
exceléncia em disciplina, com isso o rendimento e a produtividade aumentam, as
pessoas ndo tém medo de enfrentar novos desafios e buscam sempre fazer o

melhor.

Uma organizacdo que se preocupa com a Qualidade de Vida dos seus
colaboradores e oferece um programa para melhora-la, tem destague no mercado,
porque o sucesso da mesma depende do desenvolvimento e rendimento dos seus

colaboradores.

Este trabalho se torna relevante ao apresentar as origens da Qualidade de
Vida, Qualidade de Vida no Trabalho, dangca e por mostrar a diferenca entre as
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pessoas que praticam atividade fisica, estimulando assim cada vez mais
organizacbes a implantarem programa de qualidade ao perceberem os beneficios
gue podem ser alcancados. Dessa forma, percebemos a importancia de um trabalho
de conscientizacdo de empresarios e colaboradores na pratica cotidiana de
atividades fisicas, entre elas a danga. Como j& afirmamos a danca pode ser parte do
compromisso com o trabalho e com a empresa, sendo assim tornar o colaborador

parte da organizacao.
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Anexo | — Roteiro para Entrevista com Médicos do Trabalho,

Psicologos e Psiquiatras.

Profissao:

1. H& quanto tempo atende dentro da area da Medicina do Trabalho?

2. Existe diferenca entre trabalhadores que praticam atividade fisica e os que

nao praticam?

() Sim ( ) Nao

Se a resposta for sim, quais?

3. Vocé acredita que a danca pode ser uma atividade benéfica para a saude e

qualidade de vida do trabalhador?

() Sim ( ) Nao

Por qué?



55

ANEXO 2 — Roteiro para Entrevista com Professores de Danca

1. H& quanto tempo é professor de dan¢a?

2. De qual estilo?

3. Vocé acredita que a danca possa favorecer a Qualidade de Vida de pessoas

que trabalham?

4. Vocé percebe isso nos seus alunos?
()Sim () Nao

5. Vocé nota diferenca no comportamento das pessoas comparando-as hoje a
época que comecaram a dangar?

()Sim ( )Nao

Se aresposta for sim, comente-a.
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ANEXO 3 — Roteiro para entrevista com Praticantes de Danca

Sexo: () Feminino ( ) Masculino
Idade:

Profissao:

1. H& quanto tempo pratica danca?

2. Qual estilo?

3. Vocé percebeu alguma diferenca em seu condicionamento fisico depois que

comecou a dancar?
( )Sim ( ) Néao
Quais as diferencas?
4. E no psicoldgico e emocional?
( )Sim ( )Nao
Quais as diferencas?
5. A danca favorece seu relacionamento no trabalho?

( )Sim ( )Nao

6. E na sua Qualidade de Vida?

( ) Sim ( ) Néao Como?



