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INTRODUCAO

As empresas de navegacio esperam uma
alta produtividade dos profissionais
maritimos, haja vista o custo de contratagdo
dos mesmos e a grande demanda de ativida-
des a serem executadas durante o periodo de
embarque. Desta forma, o estimulo a pratica
de atividade fisica pode ser um fator que me-
lhore a produtividade desses profissionais.

Os profissionais que trabalham em
atividades maritimas, fluviais e portu-

arias sdo certificados pela Marinha do
Brasil por meio de cursos ministrados
pela Escola de Formagdo de Oficiais da
Marinha Mercante (Efomm), pelo Curso
de Adaptacdo (Asom ou Ason) e pelo
Curso Especial de Acesso (Acon ¢ Acom),
pertencendo ao 1° Grupo de Aquaviarios
(MARINHA DO BRASIL, 2021).

A produtividade laboral ¢ definida
pela relag@o entre o produto ou o servigo
produzido e a quantidade de recursos
usados para a sua producdo. Sendo assim,
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aumentar a produtividade laboral significa
aumentar a quantidade de produtos gera-
dos com os mesmos recursos utilizados
anteriormente ou manter a produ¢ao com
uma quantidade menor de recursos (NE-
GRI; CAVALCANTE, 2015).

A Organizacdo Mundial da Satde
(OMS) define a atividade fisica como
qualquer deslocamento corporal produzi-
do pelos musculos que necessite de gasto
de energia. Além disso, a OMS recomenda
uma quantidade minima da pratica de
atividade fisica para um adulto manter-se
em condi¢des ndo sedentarias, podendo
ser 150 minutos semanais de atividade
moderada ou 75 minutos semanais de
atividade vigorosa (OMS, 2014).

A pratica de atividade fisica de forma
regular é responsavel pela liberacao de neu-
rotransmissores que estimulam a atencao, a
concentragdo e a capacidade de solucionar
problemas e regulam o sono. Portanto, esta
pratica promove elementos essenciais para
a melhora da pratica laboral, além de me-
lhorar a saude fisica e mental do maritimo,
contribuindo para o bem-estar em geral
(NEVES; SILVA, 2019).

Sendo assim, € relevante estimular a
pratica de atividade fisica para saude fisica
e mental, como também para o aumento
da produtividade laboral do profissional
maritimo. A frequéncia de atividade fisica
esta comprovadamente ligada a beneficios
para a satde, como a diminuicao do estres-
se e da ansiedade, elevando os niveis de
energia e, consequentemente, a produtivi-
dade laboral (SANTOS et al., 2007). Este
trabalho tem como propdsito relacionar a
pratica de atividade fisica com a produti-
vidade dos profissionais maritimos.

MATERIAL E METODOS

Este artigo empregou a abordagem da
revisdo integrativa de artigos, utilizando
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métodos de coleta de informagdes para
analisar informagdes divulgadas entre
2007 e 2023 por pesquisadores e estudio-
sos (PALMEIRA, 2011).

Na pesquisa, ¢ explorado o tema deli-
mitado “Atividade fisica a bordo de em-
barcagdes e sua influéncia na produtivida-
de laboral” com a intencao de aperfeigoar
os dados encontrados, entendendo melhor
quais sdo os fatores que influenciam a pra-
tica da atividade fisica e a produtividade
entre os profissionais maritimos, relevan-
tes para o desenvolvimento de futuras
pesquisas e para direcionar assisténcia a
pratica de atividades fisicas a bordo.

Como fontes de pesquisa, foram utili-
zadas as ferramentas de pesquisas Google
Académico (Google Scholar), base de
dados da Scientific Electronic Library
Online (Scielo), ResearchGate, Bireme,
Lilacs, Medline e Biblioteca Virtual em
Saude do Ministério da Saude, utilizando
como critério em inglés e portugués as
palavras-chave: “profissional maritimo”,
“atividade fisica” e “produtividade labo-
ral”. Dessa forma, foram utilizados limi-
tadores temporais abrangendo publicagdes
entre os anos de 2007 e 2023, sendo se-
lecionados 16 artigos como amostra para
desenvolvimento do tema.

DESENVOLVIMENTO
Efeitos da atividade fisica no corpo humano

Decorrente de todos os beneficios
proporcionados pela atividade fisica, este
tema entrou em destaque nos ltimos anos,
demonstrando como o exercicio pode me-
lhorar a saude do individuo, podendo elevar
sua qualidade de vida em qualquer ambien-
te em que este individuo se encontre.

A Organizacdo Mundial da Satde
(OMS) define a atividade fisica como sen-
do qualquer movimento corporal executa-
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do pelos musculos esqueléticos que geram
gastos de energia (OMS, 2014). Ainda de
acordo com a OMS (2014), a atividade
fisica moderada, como caminhar, pedalar
ou praticar esportes, traz beneficios a sau-
de, como a melhora do condicionamento
cardiorrespiratério e muscular, aumento
da saude 6ssea e funcional e reducao de
risco de doengas crénicas nao transmissi-
veis, como a hipertensdo arterial, doenca
cardiaca coronaria, acidente vascular
encefalico (AVE) e diabetes mellitus.

A qualidade de vida esta diretamente
ligada ao estilo de vida do individuo, se
este ¢ fisicamente ativo, tera os beneficios
anteriormente citados. Do contrario, indi-
viduos sedentarios tém aumentado o risco
de desenvolverem doencas cronicas nao-
-transmissiveis, o que reduz a qualidade
de vida e o desempenho na produtividade
laboral (SANTOS et al., 2007).

A pratica de atividade fisica, quando
iniciada na juventude, traz beneficios
a saude. As criangas fisicamente ativas
tendem a ser menos suscetiveis a doen-
cas degenerativas na fase adulta, além de
persistir com o habito da atividade fisica
durante toda a vida (SOUZA, 2010).

Um estudo realizado por Werneck e
Navarro (2011) mostra a relagdo entre o
exercicio fisico e o humor em adolescen-
tes de ambos os sexos, de 16 e 17 anos.
Utilizando o Perfil dos Estados de Humor
(POMS), podem-se avaliar os seis niveis
subjetivos de humor, que sdo: tensao,
depressao, raiva, vigor, fadiga e confusao
mental. Neste estudo, foram observadas
a relacdo positiva entre vigor e nivel de
atividade fisica, a relacdo inversa entre o
distirbio de humor e o nivel de atividade
fisica, assim como a relagdo inversa entre
adepressao e a atividade fisica, indicando
que pessoas fisicamente ativas reportam
melhor estado de humor e s@o menos
sujeitas aos sintomas de depressao, raiva
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ou estresse, percebidos quando compara-
das as que sdo sedentarias (WERNECK;
NAVARRO, 2011).

Com o avangar da idade, o individuo
tende a diminuir a quantidade de ativi-
dades fisicas diarias, ocupando-se com
outras funcdes e responsabilidades, como
trabalho, vida familiar e servigos domés-
ticos. Na terceira idade, a probabilidade
do desenvolvimento de doencas aumenta,
contudo ndo ¢ uma obrigatoriedade. O
individuo ativo possui menos limita¢des
fisicas para executar atividades didrias
(SOUZA, 2010). Diante disso, a atividade
fisica pode manter e melhorar a qualidade
de vida e o estado de humor do individuo.

Um estudo feito por Gabriel ef al.
(2013), usando o questionario POMS, ava-
liou o estado de humor em pessoas idosas
antes e apds os exercicios, constatando que,
apos o exercicio fisico, os niveis de tensao,
depressdo, raiva e confusdo diminuiram,
evidenciando mais uma vez que a ativida-
de fisica tem influéncia tanto na condigao
fisica quanto psicologica do individuo.

A atividade fisica ¢ responsavel pela
liberagdo de neurotransmissores como do-
pamina (responsavel pela aten¢do, cognigao
€ motivacao), noradrenalina (controla o es-
tado de alerta e concentracao) e serotonina
(reguladora do sono, humor, aprendizado,
ansiedade e depressdo). Recomenda-se a
pratica de exercicio aerobico de 20 a 30 mi-
nutos, por no minimo trés vezes na semana,
para comegar a sentir os efeitos proporcio-
nados por esses neurotransmissores. Quanto
maior o fluxo sanguineo, maior ¢ a liberacao
de neurotransmissores, obtendo-se maior
ganho nas fungdes cerebrais. O impacto
depende da frequéncia com que se realiza
o exercicio. A pratica regular de exercicio
fisico proporciona efeitos positivos na sau-
de fisica e cognitiva, enquanto esses efeitos
sd0 minimizados na pratica irregular da
atividade fisica (NEVES; SILVA, 2019).
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Diante do exposto, a atividade fisica
proporciona grandes beneficios para a
saude fisica e mental do individuo. A
pratica melhora condicionamento car-
diorrespiratério, muscular e 6sseo, como
também capacidade de atencdo, concen-
tracdo, motivagdo e aprendizado, atribu-
tos estes requeridos para os profissionais
maritimos durante o regime de trabalho.

Efeitos do estresse ocupacional
e do exercicio fisico na
produtividade laboral

O 1° Grupo de Aquaviarios é compos-
to por profissionais maritimos, fluviais
e portuarios que sdo certificados pela
Marinha do Brasil por meio de cursos
ministrados pela Es-

como a grande demanda de produtivida-
de laboral, ¢ possivel que o profissional
aquaviario desenvolva problemas fisicos
e mentais. Estes podem estar relaciona-
dos ao excesso de atividades a bordo, que
demandam total aten¢do por um longo
periodo de tempo, aumentando o nivel
de estresse e reduzindo a qualidade e o
tempo de sono.

Segundo o Ministério de Satde (BRA-
SIL, 2012), o estresse pode ser defini-
do como reacdo natural do organismo,
ocorrendo quando o individuo vivencia
situacdes de perigo ou ameaga. Esse me-
canismo coloca o individuo em estado de
alerta ou alarme, provocando alteracdes
fisicas e emocionais. A reacao ao estresse
¢ uma atitude biologica necessaria para a

adaptag@o as novas

colade Formagao de
Oficiais da Marinha
Mercante (Efomm),
Curso de Adaptacao
(Asom ou Ason)
e Curso Especial
de Acesso (Acon e
Acom). Este grupo
¢ formado por di-

Devido as peculiaridades
do trabalho embarcado e
do servi¢o de quarto, €
possivel que o aquaviario
desenvolva problemas
fisicos e mentais

situagoes (BRASIL,
2012). Devido a ro-
tina inerente ao tra-
balho embarcado, o
aquaviario pode ter
um alto nivel de es-
tresse decorrente das
atividades laborais ¢
do cumprimento do

versos profissionais

servigo de quarto,

habilitados para de-
sempenhar fung¢des especificas nos setores
de navios mercantes (MARINHA DO
BRASIL, 2021). Por exemplo, o oficial de
Quarto de Nautica (OQN) exerce diversas
atividades a bordo do navio, como auxiliar
as manobras da embarcagdo em locais
determinados pelo comandante, e tem
sob sua responsabilidade os instrumentos
nauticos em geral. Além disso, assessora
o comandante de unidade maritima (navio
ou plataforma) nas manobras de aproxi-
macgao, amarracao, atracagdo ¢ desatra-
cag¢do (MARINHA DO BRASIL, 2021).
Devido as peculiaridades do trabalho
embarcado e do servigo de quarto, bem
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que podem variar de
quatro a 12 horas de servigo continuo no
passadico ou na praca de maquinas.

De acordo com Giatti (2022), o es-
tresse causa desequilibrio na homeostase,
liberando respostas fisiologicas com o
proposito de manter a integridade do orga-
nismo, que ¢ vital para o bem-estar fisico
e mental. As respostas sdo proporcionais
ao estimulo causado no individuo, e seus
efeitos sdo positivos ou negativos, depen-
dendo da duragdo desse estimulo. Dessa
forma, ao se deparar com situacdes de
estresse, o organismo libera o hormdnio
cortisol, e a exposicdo excessiva causa
uma desregulago no sistema, criando um
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desequilibrio no nivel regular de cortisol
no sangue, atingindo regides do cérebro
envolvidas na depressao (GIATTI, 2022).

O estresse ocupacional pode ser defi-
nido como uma perturbagao do individuo
quando o ambiente profissional exige alta
energia e acumulo de esfor¢os para en-
frentamento de demandas. Assim sendo,
niveis moderados de estresse podem ter
influéncia negativa no desempenho do
trabalho. Os impactos na produtividade
podem ser inlimeros, como decréscimo na
concentragdo e atengdo e aumento dos ni-
veis de tensdo com os colegas de trabalho,
0 que pode comprometer o rendimento
laboral (CORDEIRO, 2013).

Conforme Cordeiro (2013), a busca
pela alta produtividade nas empresas tem
sido crescente desde o fenomeno da globa-
lizacdo. Para as empresas, produtividade
significa fazer mais com menos esforgo e,
principalmente, com menos custo. Assim,
a busca por altos niveis de desempenho ¢
um diferencial competitivo e um fator de
sobrevivéncia no mercado de trabalho.
A produtividade pode ser definida como
resultado ou produto para se obter a pro-
dutividade positiva, fazendo-se necessario
atingir o maior nivel de eficdcia possivel
(CORDEIRO, 2013).

Segundo Rodrigues (2012), ¢ indis-
pensavel a qualidade no rendimento labo-
ral, necessitando que esta esteja presente
em todas as etapas até atingir o produto.
O proposito da alta produtividade € evitar
o desperdicio e produzir com qualidade,
ou seja, a falta de desempenho e a baixa
qualidade significa que a organizagao
ndo estd atingindo as metas propostas.
Diante disso, o estresse ocupacional ¢
um dos fatores que impede a alta pro-
dutividade do trabalhador, sendo viavel
para as empresas buscarem alternativas
para reduzir o estresse e melhorar a pro-
dutividade laboral.
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Diante disso, a atividade fisica pode
ser uma das solugdes para reduzir ou con-
trolar o estresse ocupacional, visto que a
exposi¢ao continua ao hormonio cortisol
pode afetar a concentragdo e a atengao do
trabalhador. Como o exercicio fisico atua
na liberagdo de neurotransmissores como
noradrenalina, que ¢é responsavel pela
regulacdo da concentragdo e do estado
de alerta (NEVES; SILVA, 2019), pode
melhorar a produtividade laboral do indi-
viduo e reduzir ou minimizar os impactos
do estresse no organismo.

A motivagdo do trabalho ¢ um outro
fator de extrema relevancia para a alta
produtividade. Um estudo realizado por
Rodrigues (2012) indicou que a motivagao
¢ interligada a produtividade e ao periodo
que o individuo ocupa determinado cargo
na empresa, verificando que, quanto maior
a motivagdo do trabalhador, maior a sua
produtividade. Sendo assim, verifica-se
novamente os beneficios da atividade
fisica no organismo, visto que ela ativa
o neurotransmissor dopamina, que atua
justamente na motivacao, aten¢do e cog-
ni¢ao, potencializando o desenvolvimento
da produtividade laboral do individuo.

Diante disso, a produtividade laboral
do aquavidrio esté relacionada a regulagdo
do estresse, ocasionado pela alta demanda
de produtividade no ambiente de trabalho,
e a motivagdo para executar as atividades
exigidas durante sua jornada de trabalho
embarcado. A redugdo ou o controle do
estresse € a motivagdo desse trabalhador
sdo fatores importantes para o aumento da
produtividade e da qualidade do trabalho
oferecido para a empresa de navegacao.
Considerando o amplo mercado competitivo
entre as empresas de navegacao, observa-
-se a necessidade de reduzir custos com o
afastamento do trabalhador por motivos de
saude (fisica e mental) e aumentar a produ-
tividade e a qualidade do servico prestado.
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Gindstica laboral e seus efeitos
no desempenho produtivo dos
Sfunciondarios

Com o avango da tecnologia no ambien-
te de trabalho e a globalizagdo ocorreram
diversas atualizagdes nas formas como o
empregador analisa os meios de producdo
¢ a produtividade de seus funcionarios em
busca do melhor resultado possivel. Esses
avangos tecnologicos mudaram a relagdo
do homem com os novos inventos, compu-
tadores e maquinas. No entanto o ser hu-
mano desenvolveu doengas ocupacionais
relacionadas a atividade repetitiva, maior
nivel de estresse e exigéncia das organiza-
¢Oes empregaticias (SERRA et al., 2014).

A exaustiva utilizag@o de tecnologia e
a mecanizagdo do trabalho, bem como a
busca constante pela

propdsito minimizar o desenvolvimento
dos distirbios ocupacionais, bem como
criar beneficios para o alivio do estresse,
melhorar a postura corporal, reduzir o se-
dentarismo, promover a integragdo social
e diminuir a intensidade da dor nos traba-
lhadores (SERRA et al., 2014).

Na pesquisa realizada por Lima e
Nogueira (2017), usando o método do
Discurso do Sujeito Coletivo, verificaram-
-se 0s motivos principais de dez empresas
implementarem a ginastica laboral em seu
ambiente de trabalho, analisando-se que
50% das empresas visavam melhorar a
qualidade de vida de seus funcionarios
e 42% aderiram para prevenir doengas
ocupacionais. No que diz respeito aos
beneficios percebidos por essas empresas,
observou-se que 60% dos funcionarios
tiveram reducdo das

alta produtividade,
estdo muitas vezes
aliadas a inadequa-
¢do de equipamen-
tos, resultando no
excesso de trabalho
e na piora da pro-

Programas de ginastica
laboral melhoraram
qualidade de vida, saude e
produtividade

doengas ocupacio-
nais ou maior mo-
tivagdo e interacao
entre os colegas de
trabalho; 20% apre-
sentaram uma me-
lhora na qualidade

dutividade laboral.
Atualmente, as doengas ocupacionais
s30 as maiores causas de afastamento do
trabalhador (SERRA et al., 2014).
Devido aos prejuizos sociais e financei-
ros causados pelas doengas ocupacionais,
a maneira mais viavel de evitar seu de-
senvolvimento no ambiente de trabalho ¢é
por meio da prevengdo. Os programas de
promogao a saude do trabalhador podem
ser implantados com incentivo a ginastica
laboral, intervengdes educativas, aconse-
lhamentos individuais e palestras infor-
mativas. O exercicio fisico laboral ¢ uma
forma de promover a pratica de exercicios
fisicos dentro da empresa, normalmente em
sessoes de dez a 15 minutos antes ou apds
o expediente. Esta pausa ativa tem como
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de vida; 10% tive-
ram a percep¢do do aumento da produ-
tividade; 5% melhoraram a satisfacao
entre funciondrio e empresa; e nos outros
5% houve a diminui¢do do absenteismo
(LIMA; NOGUEIRA, 2017). Sendo assim,
observa-se que a efetividade do programa
de ginastica laboral melhorou a qualidade
de vida e a saude do trabalhador, bem como
a sua produtividade laboral.

Candotti ef al. (2011), por meio da
implementa¢do da ginastica laboral por
uma empresa bancdria, realizaram uma
pesquisa analisando a relagdo entre a
motivagdo de funcionarios ao realizarem
atividade fisica regularmente fora do
ambiente laboral. A pesquisa foi reali-
zada com 116 funcionarios bancarios, €
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nela constatou-se que 52,6% praticavam
atividade fisica orientada pelo menos duas
vezes por semana, além da ginastica labo-
ral; 55% dos funcionarios ndo praticavam
qualquer atividade fisica; e destes, 92,7%
se sentiam motivados para iniciar.

Diante disso, as empresas de navega-
¢do podem aumentar a produtividade de
seus funciondrios durante o periodo em-
barcado com a implantacao da ginastica
laboral. As empresas podem disponibili-
zar palestras com professores de educagao
fisica para conscientizar seus funcionarios
sobre a importancia da atividade fisica
durante o periodo de embarque, bem como
montar academias nas embarcagdes. A
implantacdo de programas de promocao
a pratica de atividade fisica nos periodos
embarcado e desembarcado pode melho-
rar a qualidade de vida do individuo, além
de elevar a capacidade fisica do funciona-
rio e prepara-lo fisica e mentalmente para
a préxima jornada de trabalho.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos topicos abordados,
pode-se concluir que a atividade fisica
proporciona muitos efeitos positivos no
corpo humano, contribuindo para a melho-
ria da satde e qualidade de vida. A pratica
regular de exercicios fisicos moderados,
como caminhar, andar de bicicleta ou

praticar esportes, traz beneficios para
o condicionamento cardiorrespiratorio,
muscular e 6sseo, além de reduzir o risco
de doencgas cronicas ndo transmissiveis.
Com a pratica regular da ginastica laboral,
¢ possivel prevenir doengas ocupacionais
decorrentes da atividade repetitiva e do es-
tresse, melhorando a saude e o bem-estar
dos trabalhadores, além do desempenho
e da produtividade.

Por outro lado, o estresse ocupacional
pode afetar negativamente a produtivida-
de laboral, gerando impactos como falta
de concentragdo, tensdo entre colegas
de trabalho e comprometimento do de-
sempenho. O ambiente de trabalho dos
aquaviarios, com suas demandas intensas
e longas jornadas de trabalho, pode cau-
sar altos niveis de estresse. No entanto a
pratica regular de atividade fisica pode ser
solucdo para reduzir e controlar o estresse
ocupacional. Ademais, a atividade fisica
desempenha um papel fundamental na
promocao da satde fisica e mental dos
individuos, impactando positivamente na
produtividade laboral. A implementacao
de programas de promog¢ao a saude do
trabalhador, incluindo a pratica de exerci-
cios fisicos no ambiente de trabalho, pode
trazer beneficios para os funcionarios e
para as empresas, resultando em maior
qualidade de vida, reducao do absenteis-
mo e aumento da produtividade.

I~ CLASSIFICACAO PARA INDICE REMISSIVO:
<PODER MARITIMO>; Marinha Mercante; Trabalho Maritimo;
<SAUDE>; Esporte; Estresse; Ginastica; Saude;
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