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RESUMO

A presente pesquisa tem como objetivo compreender a relacao entre a qualidade
de vida e o trabalho das mulheres marisqueiras do municipio de Macau — Rio
Grande do Norte, Brasil. Para a realizacdo desta pesquisa, foi realizada uma
atividade de extenséo pesqueira, utilizando como ferramenta de pesquisa de
campo a observacdo e andlise de dados, tendo ainda como referencial
metodoldgico a pesquisa descritiva qualitativa. O método da amostragem foi por
tipicidade e acessibilidade, sendo a populacdo composta por 24 mulheres
marisqueiras. Para a producéo dos dados utilizamos o pentaculo do bem-estar,
no qual analisamos o perfil dessas mulheres e relacionamos a qualidade de vida
o trabalho e 0 meio social em que elas estéo inseridas.

Palavras-chaves: marisqueiras; qualidade de vida; trabalho.
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1. INTRODUCAO

A presente pesquisa tem como objetivo compreender a relagdo entre a
qualidade de vida e o trabalho das mulheres marisqueiras do municipio de Macau —
Rio Grande do Norte. O interesse surgiu na disciplina “Qualidade de Vida no Trabalho”
lecionado pela professora Dra. Liege Silva, durante o 4° e tltimo ano do curso Técnico
em Recursos Pesqueiros no campus Macau. Além disso, em levantamento realizado
na biblioteca do campus, pudemos perceber que as pesquisas relacionadas a
qualidade de vida e marisqueiras ainda sdo minorias entre os TCC’S encontrados,
fazendo-se necessario esse aprofundamento em torno do tema em questao, sobre

tudo de sua relacao.

A atividade de mariscagem, em sua maioria composta por mulheres que
fazem a extracdo de mariscos, demanda uma jornada intensa de trabalho, com carga
horaria acima de 8 horas por dia, geralmente sem descanso, todos os dias. O valor
comercial dos mariscos € inversamente proporcional a CPUE (Captura por Unidade
de Esfor¢co). Somado a isto, existe o trabalho desenvolvido no ambito doméstico:
cuidar dos filhos, cénjuge, casa, comida, etc. Exercendo uma dupla jornada de
trabalho extremamente cansativa. Sendo o segundo, visto ainda como uma “tarefa
feminina”, pensamento este que, entre outras coisas, talvez seja fruto de uma

sociedade machista.

Sobre isso Toledo (2001, p.58) afirma que:

Hoje, a mulher é o retrato daquilo em que o capital transformou a classe
trabalhadora [...]: Um[a] trabalhador[a], precario[a], disponivel, com salarios
miseraveis, sem direitos trabalhistas e obrigado[a] a cumprir duas, até trés
jornadas para poder se manter.

Diante dessa realidade, observa-se que estas trabalhadoras vivem para o
trabalho, por uma necessidade de sobrevivéncia. A renda mensal da grande maioria
€ de até um salario minimo por més. As condi¢cdes para obter uma boa qualidade de

vida sao minimas.

Segundo a Constituicdo da Republica Federativa (1988, p. 18): “Sao direitos
dos trabalhadores urbanos e rurais, além de outros, que visem a melhoria de sua

condigéo social.” Logo, pode-se perceber que, entre outros fatores, o adoecimento
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das marisqueiras esta diretamente ligado as suas condi¢des de trabalho. Isto porque
a relacdo entre trabalho e salde possui correlagdo ao processo historico-social das
relacdes de producdes devido ao sistema capitalista, ocasionado varios problemas de

saude ao trabalhador.

Sabemos que, a qualidade de vida é o recurso utilizado para verificar a
situacado de vida de um ser humano. Segundo a Organizacao Mundial de Saude (2015)
a qualidade de vida € a percepcédo do individuo de sua posi¢do na vida no contexto
da cultura e sistema de valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos,
expectativas, padrées e preocupacdes. Ou seja, € um conjunto de condi¢cdes que
auxiliam para o bem-estar fisico e espiritual dos individuos em sociedade e que podem
variar de pessoa para pessoa. Envolve o bem-estar psicolégico, fisico, espiritual,
emocional, nivel socioeconémico, suporte familiar, autocuidado, relacionamentos

sociais, satisfacdo com o trabalho, valores culturais, religiosos, étnicos, etc.

Logo, qualidade de vida no trabalho € um ajuntamento de ac¢des que inclui a
implantacdo de melhorias e inovacdes dentro e fora do seu local de trabalho,
pretendendo possibilitar condicdes plenas de prosperidade humana durante a

realizacdo do seu trabalho.

Vem sendo crescente a relevancia desse conceito e acdo no atual contexto
econdmico e social da sociedade, deixando notério que a qualidade de vida no
trabalho ndo se limita somente ao local e ao tempo no trabalho, mas em varios
aspectos. “Torna-se claro que, ndo se pode dissociar o lado humano do profissional,
uma vez que o homem é provido de competéncias e capacidades individuais que
podem ser alteradas em virtude das condi¢cdes do meio em que esta inserido” (PAZINI,
2018).

Sendo assim, conforme dito, percebemos que, diante das poucas pesquisas
realizadas com as marisqueiras, bem como por ndo termos encontrado nenhum que
representasse uma relacdo com a qualidade de vida delas e sendo esse um tema
relevante para a area de Recursos Pesqueiros, o presente trabalho torna-se

significativo por desenvolver uma anélise em torno do trabalho e da qualidade de vida.
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL:
o Compreender a relacdo entre a qualidade de vida e o trabalho das

mulheres marisqueiras do municipio de Macau-RN.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

o Avaliar o perfil do estilo de vida das marisqueiras;

o Analisar a qualidade de vida das mulheres marisqueiras, utilizando como
instrumento o pentaculo do bem-estar;

o Identificar quais aspectos precisam ser melhorados para que aumente a
qualidade de vida das marisqueiras.
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3. METODOLOGIA

Para a realizacdo desta pesquisa, foi realizada uma atividade de extenséo
pesqueira com marisqueiras do municipio de Macau, Rio Grande do Norte, Brasil,
utilizando como ferramenta de pesquisa de campo a observacgao e analise de dados,
tendo ainda como referencial metodologico a pesquisa descritiva qualitativa.

Segundo Fonseca (2002), a pesquisa de campo se caracteriza por
investigacdes em que, além da pesquisa bibliografica e/ou documental, realiza-se
coleta de dados junto a pessoas, com o0 recurso de diferentes tipos de pesquisa
(pesquisa-acéo, pesquisa participante, etc.).

Assim, por meio da observacgao in loco realizamos o que disse Trivifios (1987),
descrevemos a realidade a partir das informacdes e daquilo que foi visto.

O método da amostragem foi por tipicidade e acessibilidade, sendo a
populacdo composta por 24 mulheres marisqueiras que tiram o0 seu sustento através
dessa pratica, moradoras do municipio de Macau-RN.

Para a producdo dos dados utilizamos o Pentaculo do Bem-Estar. O
Pentaculo do Bem Estar (PBE) € uma demonstracdo grafica dos resultados obtidos
através do questionario do perfil do estilo de vida individual, que inclui caracteristicas
nutricionais, nivel de estresse, atividade fisica habitual, relacionamento social e
comportamentos preventivos, sendo demonstrada em figura no formato do Pentaculo,
com intuito de facilitar a visualizagéo dos seguimentos abordados (NAHAS, 2000).

O pentaculo consiste em 15 perguntas subdivididas em 5 categorias e foi
entregue mediante instrucdo sobre os procedimentos para respostas. Nao havendo
necessidade de identificacdo, para que houvesse anonimato e sigilo dos dados
pessoais das voluntarias. O preenchimento da estrela ocorre do ponto mais interno
para o mais externo. Exemplo:

e NUNCA: ndo pinta nenhuma parte da estrela;

e AS VEZES: pinta a parte interna da estrela;

e QUASE SEMPRE: pinta a parte interna e do meio da estrela;
e SEMPRE: pinta a parte interna, a do meio e a externa

A avaliacdo foi realizada em sala de aula do Instituto Federal de Educacéo,
Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Norte (IFRN) — Campus Macau, para as
marisqueiras inscritas no Programa Mulheres Mil®.

1 O programa tem como objetivo construir redes educacionais locais, capazes de qualificar
profissionalmente mulheres em situacao de pobreza, a fim de ampliar suas oportunidades de acesso e
de mobilidade no mercado de trabalho.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Nas linhas a seguir iremos apresentar o perfil da populacao citada, bem como
a andlise do pentaculo do bem-estar a partir das 5 categorias: nutricdo, atividade
fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e controle do estresse.

Em relacéo ao perfil, observamos que das 24 mulheres somente 8 possuem
0 ensino médio completo e as outras 16 tem o ensino fundamental incompleto. O perfil
sécio econdmico esta em até um salario minimo por més e a faixa etaria delas variam
entre 20 e 50 anos. Por ndo possuirem o ensino fundamental completo, algumas néo
sabiam ler e se fez necessario a leitura das questbes para ndo haver
constrangimentos das mesmas. Por apresentarem baixa renda salarial, varias
destacaram que além de participarem do “Programa Mulheres Mil” para obter
conhecimento e um melhor desempenho académico, também estéo pela bolsa de 125
(cento e vinte cinco) reais ofertada durante os 5 (cinco) meses de curso na instituicao.

A partir das perguntas aplicadas, segundo a analise do pentaculo do bem-
estar, obtivemos os seguintes resultados:

4.1 Nutricao

Para tornar-se ou manter-se saudavel, o nosso corpo precisa de oferta
adequada de alimentos saudaveis. Uma boa nutricdo fornece ao organismo nutrientes
para produzir ou reparar tecidos, manter o sistema imunitario saudavel e permite ao
corpo executar tarefas diarias com facilidade. (OMS, 2015)

Uma dieta alimentar com poucas gorduras saturadas, pouco acucar e sal, e
muitos legumes e fruta, aliada a uma atividade fisica regular, terd um grande impacto
no combate a alta taxa de mortalidade e na prevencgéo de doencgas. (OMS, 2015, p. 1)

Segundo Kanarek (1997), a divisdo das refeicdes consegue também ajudar a
melhorar o comportamento cognitivo e elevar o bom humor.

Tabela 1: questdes sobre nutricdo de acordo com o pentaculo do bem-estar

PERGUNTA NUNCA AS VEZES QUASE SEMPRE (%)
(%) (%) SEMPRE
(%)

A. Ingestédo de pelo
menos 5 porges de 0% 20,83% 16,66% 62,5%
frutas e verduras
diariamente

B. Evita ingestdo de 41,66% 41,66% 12,5% 4,16%

alimentos gordurosos

C. Faz 4 ou 5 refeicdes

yariqdas ao dia 8,33% 4,16% 37,5% 50%
incluindo café da

manh& completo
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Através dos dados obtidos, segundo a nutricdo, verifica-se que, apesar da
baixa renda 50% das participantes conseguem realizar de 4 a 5 refeicbes por dia e
que 62,5% ingerem frutas e verduras diariamente, o que significa que mais da metade
preocupa-se com a alimentagdo. Em contra partida, somente 4,16% das mulheres
avaliadas disseram que SEMPRE evitam comer alimentos gordurosos, o que
futuramente pode ocasionar problemas cardiovasculares. Segundo a Organizacéo
Mundial de Saude (2015), para uma boa alimentacdo deve-se limitar a ingestao
energética procedentes de gorduras, substituir as gorduras saturadas por insaturadas
e reduzir as gorduras trans.

4.2 Atividade Fisica

Segundo Saba (2001), a atividade fisica € o movimento corporal humano que
envolve um gasto energia superior ao gasto energético da situacdo de repouso.
Quando o nivel do movimento humano ultrapassa os patamares iniciais do corpo em
repouso, intensificando-os, pode ser situada como atividade fisica.

De acordo com a Organizacdo Mundial de Sadde (2015), é recomendavel que
as pessoas se mantenham ativas em todos os ciclos da vida, adultos saudaveis com
idade entre 18 e 65 anos, devem realizar atividades fisicas pelo menos 30 minutos por
dia, durante 5 ou mais vezes na semana.

Sabe-se que a realizacao de atividades fisicas com frequéncia geram grandes
contribuicbes na vida das pessoas, previne doencas cardiovasculares, acidentes
vasculares cerebrais, a obesidade, melhora a forca e flexibilidade, diminui o risco de
aparicao de cancer, as dores nas articulacdes, problemas psicoldgicos, como é o caso
da ansiedade e depressao, além de melhorar sua autoestima e a autoconfianga.

Tabela 2: questdes sobre atividade fisica de acordo com o pentaculo do bem-estar

PERGUNTA NUNCA | ASVEZES | QUASE | SEMPRE (%)
(%) (%) SEMPRE
(%)

D. Realiza ao menos 30
minutos de atividades
fisicas, 5 ou mais vezes na

50% 16,66% 20,83% 12,5%
semana
E. Ao menos 2 vezes na
semana realiza exercicios
que envolvam forca e 16,66% 4,16% 62,5% 16,66%

alongamento muscular

F. No dia a dia caminha ou

pedala como forma de 50% 20,83% 12,5% 16,66%
transporte
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De acordo com os resultados obtidos na tabela acima verifica-se que: 50%
das mulheres entrevistadas NUNCA realizam atividades fisicas, a maioria relata que
devido ao grande periodo que passa na maré para realizar a coleta de mariscos e a
sua dupla jornada de trabalho, quando chegam em suas residéncias, nao possuem
tempo e/ou disposicdo para tal pratica. Somente 12,5% revelaram sempre praticar
alguma atividade fisica. 62,5% afirmaram que QUASE SEMPRE realizam exercicios
gue envolvem forca e alongamento muscular, na qual deram o exemplo do seu préprio
trabalho onde passam horas expostas ao sol, correndo risco de adquirir queimaduras
e até mesmo um céncer de pele, segurando grandes caixotes e peneirando 0s
mariscos. 50% delas disseram que NUNCA utilizam a caminhada ou pedalada como
meio de transporte, por 16,66% que afirmaram SEMPRE utilizar.

Devido a falta de atividade fisica, a maioria das mulheres queixam-se de dores
nas articulagbes e na coluna devido ao grande esforco repetitivo em seu local de
trabalho.

Segundo dados do IBGE (2015, p.26-28) de 161,8 milhdes de brasileiros, de
15 anos ou mais de idade, apenas 61,3 milhdes (37,9%) afirmaram praticar alguma
atividade fisica ou esporte do periodo referente. O Nordeste apresentou um dos
menores indices, 36,3%. Ao analisar o total de praticantes de esporte ou atividade
fisica, observou-se que 46,1% eram mulheres e 53,9% homens. Dentre ele havia
maior participagéo efetiva dos homens, cerca de 42,7%, enquanto entre as mulheres
essa proporcao foi de 33,4%. Percebeu-se também que havia uma relacdo positiva
entre as praticas de esporte e atividade fisica e o nivel de instrucdo da populacéo.
Percentual de praticantes conforme a escolaridade: 17,3% das pessoas sem
instrucdo, 36,6% das pessoas que possuiam ensino fundamental completo, 43,0%
das que tinham ensino médio completo e 56,7% das pessoas que tinham ensino
superior praticaram algum esporte ou atividade fisica. Também foi analisado a relacéo
da pratica com o rendimento médio mensal per capita. A propor¢cdo de pessoas
praticantes, na classe sem rendimento a menos de ¥ salario minimo foi de 31,1% e
na classe de 5 salarios minimos ou mais, chegou em 65,2%.

Dessa forma fica explicito o quanto o sexo, escolaridade e renda influencia na
qualidade de vida das pessoas.

4.3 Comportamento Preventivo

Nahas (2006) cita como um importante comportamento preventivo conhecer
a pressao arterial e 0os seus niveis de colesterol. Quando esses controles ndo sao
realizados, o individuo fica mais suscetivel aos problemas cardiovasculares, podendo
ocorrer um acidente e leva-lo até a morte.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2015), o tabagismo é a principal
causa de morte evitavel em todo o mundo. Estima-se que um bilhdo e 200 milhdes de
pessoas (entre as quais 200 milhdes de mulheres) sejam fumantes.
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O comportamento preventivo deve ser habitualmente praticado tanto com
relacdo a saude, quanto em aspectos do bem-estar social, com a finalidade de sempre
manter um estilo de vida seguro e saudavel.

Tabela 3: questdes sobre comportamento preventivo de acordo com o pentaculo do bem-estar
PERGUNTA NUNCA AS VEZES QUASE SEMPRE
(%) (%) SEMPRE (%) (%)

G. Tem
conhecimento da
pressao arterial e
dos niveis de
colesterol e
procura controla-
los

H. N&o fuma e ingere

alcool com 29.16% 0% 0% 70,84%
moderacéo

41,66% 37,5% 16,66% 4,16%

I.  Sempre utiliza

cinto de 4,16% 45,83% 45,83% 4,16%
seguranga

Nessa categoria, analisamos 0s seguintes resultados: 41,66% afirmam né&o
terem conhecimento dos seus niveis de pressao arterial e colesterol, somente 4,16%
disseram que possui tal conhecimento; 70,84% afirmaram que ndao fumam e que
ingerem alcool com moderacao, algumas disseram que ndo bebem. Esse aspecto é
positivo pois revela que se previnem com relacdo ao tabagismo e o alcoolismo.
45,83% revelaram que AS VEZES e QUASE SEMPRE utilizam o cinto de seguranca
em transportes publicos e/ou privados.

4.4 Relacionamento Social

Relacionamento é a capacidade de relacionar-se, de conviver, de comunicar-
se com os outros. E um contato interpessoal, um modo de ligacdo humana, seja de
amizade, amoroso, profissional etc. Essa convivéncia € condicionada por uma série
de atitudes reciprocas.

Existem constantes humanas nas relacdes entre as pessoas, tais como a
necessidade de companhia, de compaixdo, a capacidade de compreensdo, a
importancia de tolerar, a necessidade e o desejo de comunicar, a constituicdo de vida
comunitéria, etc.

Os individuos necessitam de partilhar em seu meio social, seja familiar ou
profissional, de momentos de lazer, onde desligam-se de problemas cotidianos
(DUMAZEDIER,1973).
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Tabela 4: questdes sobre relacionamento social de acordo com o pentaculo do bem-estar

PERGUNTA NUNCA | ASVEZES | QUASE | SEMPRE
(%) (%) SEMPRE (%)
(%)

J. Procura cultivar amigos e
esta satisfeito com seus 0% 4,16% 16,66% 79,16%

relacionamentos

K. No lazer inclui reunides
com amigos, atividades
esportivas em grupo,
participacdo em
associacoes

16,66% 12,5% 8,33% 62,5%

L. Procura ser ativo na

comunidade, sentindo-se 29,16% 16,66% 4,16% 50%
util no ambiente social

Observando os resultados da tabela 4, percebe-se que 79,16% das
participantes estao satisfeitas com os seus relacionamentos (amorosos, familiar, etc.)
e procuram cultivar amigos; 62,5% afirmam que SEMPRE incluem atividades
esportivas em grupo, reunides com amigos e participacbes em associacdes como
forma de lazer; 50% disseram que SEMPRE procuram ser ativas em sua comunidade.

45 Controle do Estresse

Segundo o Ministério da Saude (2015), estresse € a reag¢do natural do
organismo que ocorre quando vivenciamos situacdes de perigo ou ameaca. Esse
mecanismo nos coloca em estado de alerta ou alarme, provocando alteracdes fisicas
e emocionais. A reacdo ao estresse € uma atitude bioldgica necessaria para a
adaptacao as situacdes novas.

O Cortisol € um horménio responsavel por ajudar o organismo a controlar o
estresse. Um certo nivel de estresse € benéfico para a nossa saude. O horménio
Cortisol também ativa funcdes vitais para a nossa sobrevivéncia e diversas atividades,
como o estudo, criatividade, agilidade para resolver problemas e etc. A convivéncia
com altas taxas de Cortisol no sistema nervoso, pode provocar sérios problemas para
a salde e ao baixos niveis também. A Organizacdo Mundial de Saude (2015) projeta
que até 2020 a depresséo pode se tornar a doenca mais incapacitante do planeta.

A pratica de atividade fisica contribui muito para reducéo do estresse, devido
a liberacdo de endorfina, hormonio responsavel pela sensacdo de bem-estar. Uma
boa alimentacdo também € responséavel pelo controle, pois durante o processo de
estresse 0 organismo perde muitas vitaminas e nutrientes. Portanto para repor essa
perda é recomendado comer muitas frutas e verduras, que sdo ricas em vitaminas B
e C, magnésio e manganés. Outra pratica muito importante e recomendada é a
meditacao, a pratica regular de 10 a 20 minutos por dia, sado suficientes para notar o
alivio do estresse.



Tabela 5: questdes sobre controle do estresse de acordo com o pentaculo do bem-estar
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PERGUNTA NUNCA AS VEZES QUASE SEMPRE
(%) (%) SEMPRE (%)
(%)
M. Reserva ao
menos 5 minutos 2504 12,5% 12,5% 50%
diariamente para
relaxar
N. Mantém uma
discusséo sem se
alterar mesmo 45,5% 50% 4,16% 0%
guando
contrariado
O. Equilibra o tempo
dedicado ao
trabalho com o 12,5% 29.16% 45,83% 12,5%

tempo dedicado
ao lazer

Analisando a tabela 5, podemos perceber que 50% das mulheres entrevistas
SEMPRE reservam pelo menos 5 minutos todos os dias para relaxar; 45,5% disseram
que NUNCA conseguem manter uma discussdo sem se alterar, 50% AS VEZES
conseguem; e somente 12,5% SEMPRE procuram equilibrar o tempo dedicado ao
trabalho com o lazer. O grupo afirmou sentir vontade de controlar mais o estresse,
importante habito visto que situacdes de estresse podem trazer sérios problemas
psicoldgicos e fisicos e ainda interferir em nossas atividades diarias, resultando em
perda de produtividade e afetando nossos relacionamentos com a sociedade.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento do presente estudo, possibilitou uma analise entre a
relacdo da qualidade de vida e o trabalho, das mulheres marisqueiras residentes do
municipio de Macau-RN, Brasil. Percebemos que, em seus locais de trabalho as
condicBes para exercer a atividade sao dificeis diante das dificuldades do ambiente,
a sobrecarga do corpo, higiene, seguranca do local e intensa jornada de trabalho.

Destarte, a pesquisa de campo nos permitiu uma melhor compreensao sobre
0 assunto abordado. Com a utilizagcdo do pentaculo do bem-estar, conseguimos
mostrar a situacdo dessas mulheres através das perguntas obtidas e concluimos que,
apesar de afirmarem sempre realizar de 4 a 5 refeigbes por dia, disseram ndo evitar a
ingestdo de alimentos gordurosos, o que pode ocasionar problemas graves de saude.
Além disso, ndo sabemos se tais refeicdes possuem todos 0s nutrientes necessarios
para uma vida equilibrada e saudavel.

Por conseguinte, houve a analise sobre a atividade fisica e percebemos que,
torna-se necessaria a pratica dessas atividades regularmente, com o intuito de
melhorar a salde, aumentar a autoestima, evitar problemas cardiovasculares,
obesidade etc.

Posteriormente, verificamos 0 comportamento preventivo, controle do
estresse e relacionamento social, conforme as respostas obtidas observamos a
extrema importancia de realizacdes de exames médicos, pois a maioria responderam
nao possuirem conhecimentos sobre suas taxas de colesterol e pressao arterial;
também faz-se necessario a realizacao de atividades com a finalidade de controlar o
estresse (atividade fisica, yoga, meditacéo, etc.). Em vista disso, necessita-se de mais
praticas para o lazer dessas mulheres, como forma de melhorar a qualidade de vida
de cada uma.

Diante do exposto, é de fundamental importdncia a pratica de politicas
publicas que visem melhoria na qualidade de vida e as condic¢des do trabalho dessas
mulheres, pois devido suas condi¢cdes de trabalho e a exposicao a diversas doencas
€ de suma importancia medidas especificas que protejam essas trabalhadoras, como
por exemplo: a utilizacdo de equipamentos de protecdo, um local de abrigo, boa
alimentacdo, realizacdo de atividade fisica regularmente, acompanhamento médico,
educacao, lazer e uma renda mensal fixa.
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ANEXO 1: PENTACULO DO BEM-ESTAR

Instrumento Penticulo do Bem-Estar (NAHAS, 2000).

verouras diariamente

b) Evita ingestao de almentcs Qordurcscs

¢ Faz 4 ou 5 refeigdes variadas 30 dia incluide
caté da manha completo

3) Ingestdo de pelo mencs 5 porgdes de fritas e
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mi Reserva ao mencs Sminutcs digriaments
para relaar

n) Mantem uma dscuss 30 sem se akerd
mesmo quando contrariado

o) Equiliora o tempo d2dicado ao trabalhe
com O tempo dedicado ac lazer

@) Realiza 20 mencs 30 minutos 08 alivicaces fiicas
{moderadasiintensas) de farma continua ou
acumulada, 5 oumaks vezes na semana

€ A0 Mencs 2 vazes 13 semana realiza exercicics que

envolvam forca e alongamento muscular
1} Nodia a gia caminha ou pedala como forma 62

ranspare & preferencialmente Wtiliza escada a0 invés

de elevador.

j) Procura cultiva amiges &
€13 satisfeito com seus
relacionamentos.

&) No lazer incl reunices com ‘
amiges, Aividadss &sportivas

em grupo, paticioacso em
J/SOCAES.

) Procura ser ativo na

comunidade, sentindo-se Uil no
amblente social

conk ol los

seguranca respeita

ingerindo dicool se val
dirglr.

Q) Tem conhecimento da
press o arterial e dos nivels
de colesterol e procura

1) Semgre utiiza cinto de

normas de ransito, nunca




ANEXO 2: FICHA DE TABULACAO

Contextualizacéo do grupo

GRUPO TOTAL: 24 pessoas
IDADE: Entre 20 e 50 anos
SEXO: Feminino
ESCOLARIDADE: 8 possuem o ensino médio completo
e 16 o ensino fundamental
incompleto
RENDA MENSAL.: Até 1 salario minimo por més
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