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Resumo — Diversos estudos vém demonstrando que
as pessoas que se exercitam desfrutam de melhor
qualidade de vida e que existem varios programas de
exercicio voltados & promogdo de salde e do bem
estar em diferentes ambientes. Alguns programas
fomentam a préatica do exercicio fisico no local de
trabalho e utilizam os exercicios resistidos (ER) como
uma “ferramenta” importante para melhoria da aptiddo
fisica e saude. Porém, para que um programa ER
possa ser bem sucedido, variaveis como a frequéncia
semanal devem ser manipuladas e sdo consideradas de
grande importancia, estando associadas a aderéncia de
seus praticantes. O propoésito deste estudo foi
Investigar quais os exercicios fisicos e frequéncias
semanais sdo mais reportadas na literatura com o
objetivo do bem estar e salde geral e ainda, os fatores
relacionados & aderéncia aos exercicios fisicos nos
centros de bem estar e saude. Para isto foi realizada
uma pesquisa bibliografica, buscando diferentes fontes
(livros, dissertacOes, sites e artigos) para analise. Na
selecdo dos artigos cientificos foram identificados 267
estudos de 2004 a 2015 e para triagem, inicial, foi
realizada a leitura do titulo e resumo destes artigos.
Destes, os estudos em que o titulo e o resumo
apresentaram informacges suficientes foram obtidos e
lidos na integra, sendo selecionados 82 estudos. Apos
a leitura completa e a aplicacdo do critério de
elegibilidade de andlise da qualidade metodoldgica,
restaram 39 estudos que foram utilizados para fazer
esta pesquisa bibliogréafica. Pode-se inferir que a
frequencia semanal de duas vezes por semana permite
0 desenvolvimento do bem estar e salde e a0 mesmo
tempo é mais a observada nos usuarios de programas
de ER no local de trabalho.

Palavras-chave: exercicios resistidos, saude,
frequéncia semanal, aderéncia e local de trabalho.
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Abstract — Several studies have shown that
physically active people enjoy better quality of life. As
such, there are several exercise programs aimed
towards health promotion and wellness in different
kinds of industries around the world. These programs
promote the practice of physical exercise in the
workplace and some use resistance exercise (RE) as
an important "tool" to promote strength gain, increase
muscle  mass, reduce body fat, improve
cardiorespiratory system, and reduce depression and
anxiety, contributing to overall improvement of
physical fitness and health. However, the success of
RE programs depends on some important variables
such as the weekly training frequency and is
associated to adherence of participants to the program.
The propose of study was investigate what physical
exercises and weekly frequencies are more reports in
literature, aiming wellness and general health and still
the factors of adherence to physical exercises in the
health and wellness centers. For this a bibliographic
search on different kinds of scientific publications
(books, thesis, websites and articles) was realized.
Initially, 267 studies between 2004 and 2015 were
found and the titles and summaries were read. From
these, 82 articles that demonstrated sufficient
information were read in entirety. After completing
readings and determining eligible criteria for
referencing, 39 published studies between 2004 and
2015 were selected. It can be concluded that a training
frequency of twice per week promotes the
development of health and wellness and is also more
commonly practiced in workplace RE programs.
Keywords: resistance exercise, health, weekly
frequency, adherence and workplace.
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1. INTRODUCAO

A atividade e o exercicio fisico s&o
reconhecidos como fatores de protecdo a saude e
consequentemente  seus  beneficios  estdo
associados a reducdo de doencas e a diminuigdo
do risco de mortel. Desde a década de 1950, a
préatica de exercicio fisico tem sido valorizada no
sentido de melhorar o nivel de saude e bem estar?
e dentre estas praticas, 0s exercicios resistidos
vem sendo parte integrante dos programas de
exercicios contribuindo de forma profilatica e
terapéutica para seus aderentes.** Constatacdes
como essas tém levado ao reconhecimento da
pratica do exercicio fisico, em suas mais
diversificadas manifesta¢cbes, como importante
recurso para politicas de promocao de saide no
Brasil. °

Fatores tais como crescimento econdémico,
envelhecimento da populagdo e mudangas no
estilo de vida tem contribuido para o aumento de
doencas cardiovasculares. Por este motivo, 0
governo brasileiro tem criado estratégias para
prevenir doengas cardiovasculares e controlar
fatores de risco da populacéo.
Cipriano et al.® investigaram as ages propostas
pelo governo brasileiro, no sentido de criar
estratégias para promoc¢do da salde. Os autores
concluiram que as iniciativas adotadas tém sido
positivas e que em relacdo ao bem estar e a salde
do trabalhador, programas de intervencdo séo
bem vindos principalmente quando 0s mesmos
séo realizados no local de trabalho. Neste mesmo
caminho, percebe-se que em outros paises ja
existe uma preocupacdo em criar programas de
bem estar nas empresas visando melhorar a salde
dos funcionarios.

Estes programas vém sendo valorizados em
diversos setores, com intervencGes para atender
trabalhadores da rede hoteleira, profissionais
liberais e funcionarios publicos, com objetivo de
reduzir sobrepeso, obesidade, pressdo arterial e
dores de um modo geral através da prética do
exercicio fisico "®°. No entanto, o sucesso destes
programas depende do tipo de exercicio e da
qualidade da prescrigdo dos programas que Seréo
aplicados.

Os exercicios resistidos (ER) tem sido uma
“ferramenta” importante para melhoria da aptidéo
fisica e satde. Porém, para que um programa ER
possa ser bem sucedido, varidveis como a
frequéncia semanal devem ser consideradas de
grande importdncia, estando associadas a
aderéncia de seus praticantes. Alguns estudos
reportam que as maiorias destes praticantes
tendem a frequentar duas vezes por semana ** ',
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Por outro lado as recomendacbes gerais do
ACSM * preconizam a pratica de exercicios
cardiorrespiratérios (EC) cinco vezes por semana
e de ER trés vezes por semana. Estes Ultimos
particularmente tém sido considerados como
importantes componentes de um programa de
bem estar corporativo e promocgdo da saude do
trabalhador.®

Outra questdo importante sobre programas de
bem estar corporativo é aderéncia de seus
praticantes, uma vez que existe uma preocupacgéo
por parte daqueles gue gerenciam 0S Mmesmos,
onde h&d um consenso geral de que a retencéo de
“clientes” é fundamental para o sucesso de um
programa.’® A justificativa para tal seria a grande
taxa de evasdo na participagdo de programas
dessa natureza.

Assim sendo, o objetivo do presente trabalho
foi realizar uma pesquisa bibliografica, buscando
diferentes fontes para analise, sobre os beneficios
dos exercicios resistidos e da frequéncia semanal
na aderéncia de programas de bem estar e salde
no local de trabalho.

2. METODOLOGIA

Neste artigo foi realizada uma pesquisa
bibliogréafica em diferentes tipos de fontes (livros,
dissertagoes, sites e artigos ) para abordagem de
analise e tratamento do objeto de estudo. Depois
de levantado e analisados os documentos
estabeleceu-se algumas categorias tedricas para
0s respectivos comentérios analiticos.™® A busca
especifica pelos artigos cientificos foi realizada
através das seguintes bases de dados: Medline,
Pubmed, Scopus e Bireme. Adicionalmente,
adotou-se como critério de inclusdo o artigo ser
original de pesquisa desenvolvida com seres
humanos ou de revisdo de literatura.
Inicialmente, estabeleceu-se o critério de
encontrar estudos relacionados ao exercicio e
salde, exercicio fisico, aderéncia e promocédo da
satde no local de trabalho onde as palavras chave
foram basicamente health and fitness, physical
exercise, adherence e health promotion at the
work place. Em seguida, optou-se pela busca de
trabalhos que abordavam os exercicios resistidos
e salde geral, utilizando para isto os termos
resistance exercise and health. Complementando
a pesquisa, nosso foco de busca foi encontrar
artigos especificos sobre a frequéncia semanal de
treinamento dos exercicios resistidos/
treinamento de forga, utilizando assim os termos
resistance exercises, strength training, weekly
and frequency.
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Foram consideradas para a nossa pesquisa, as
revistas cientificas contidas em areas de pesquisa
tais como: ciéncia do exercicio, psicologia do
exercicio, psicologia da salde e medicina do
esporte e que contivessem em seus titulos um dos
seguintes termos: “saude, exercicio fisico,
exercicios resistidos, bem estar corporativo e
frequéncia semanal dos exercicios resistidos.
Utilizou-se também para a sondagem dos
estudos, uma lista de referéncias dos trabalhos
tais como livros, dissertacfes, sites e artigos,
encontrados no periodo de 2004 a 2015, além de
busca manual dos artigos em revistas ndo
localizadas por meio virtual. Foram identificados
267 estudos e para triagem dos artigos, foi
realizada a leitura do titulo e resumo dos
mesmos. Assim, os estudos em que o titulo e o
resumo apresentaram informagdes suficientes
foram obtidos e lidos na integra, sendo
selecionados 82 estudos. Destes, apds a leitura e
a aplicacdo do critério de elegibilidade da analise
da qualidade metodoldgica dos estudos, restaram
39 estudos que foram enguadrados, junto com as
demais fontes de investigacdo para fazer esta
pesquisa bibliografica.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da andlise das fontes documentais,
este artigo de pesquisa bibliografica apresenta
seus resultados em forma de comentarios
analiticos organizados em trés categorias
tedricas, a saber: a) exercicio fisico para o bem
estar e promocdo de saude geral no local de
trabalho, b) exercicios resistidos e frequéncia
semanal de treinamento para o bem estar e salde
geral e c) aderéncia aos exercicios fisicos em
centros de bem estar para a satde geral.

Exercicio fisico para o bem estar e promoc¢ao
de saude geral no local de trabalho

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
entende a salde como um estado completo de
bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a
auséncia de enfermidades. Este conceito data de
1948 e vem sendo citado e reconhecido
mundialmente na 4rea de saide e bem estar.'
Ansiedade, depressdo, problemas de ordem social
e a falta da préatica dos exercicios fisicos, estdo
diretamente relacionados a piora do estado geral
de satde dos individuos. O exercicio fisico em
especial vem adquirindo um papel importante no
sentido de contribuir positivamente para a
satde.”

Estudos populacionais vém demonstrando que
as pessoas que se exercitam, desfrutam de melhor
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qualidade de vida e melhoria do estado de salde
em comparagdo a aqueles com comportamentos
sedentarios.” Isto reforca a tese de que praticar
exercicio fisico é fundamental para o bem estar
dos individuos. Guiselini*® adverte gue a saude, o
bem-estar e a aptidao fisica, sdo as principais
metas/objetivos dos programas de exercicios em
academias, clubes, centros esportivos, clinicas e
empresas.

Neste sentido, sabe-se que existem atualmente
varios programas voltados a promocéo da saide e
do bem-estar nas grandes empresas em diversos
paises. Iniciativas como as do Forum Econémico
Mundial e a Organizacdo Mundial da Saude, que
langaram em 2007 na China o projeto “Moving
Toward Wellness”, contou com o apoio de
grandes corporacbes globais como Arcelor
Mittal, General Mills, Goldman Sachs, Pepsi Co,
PriceWater, HouseCoopers, Coca-Cola e
Unilever, evidenciando a importancia dada pelas
empresas a projetos de incentivo a pratica de
exercicios fisicos.?

Um numero crescente de empresas vem se
comprometendo a fornecer programas de bem
estar na organizacdo, para ajudar a melhorar e
controlar a saude dos seus funcionarios.'” Estima-
se, que aproximadamente 90% das empresas vém
oferecendo um subconjunto de um programa de
bem estar para seus empregados.”> Em estudo
realizado por Engbers et al.22 foi constatado que
na Holanda, no ano de 1996, 3,2 milhdes de
trabalhadores permaneciam sentados durante a
maior parte do dia de trabalho. Como a maioria
dos adultos passam metade de suas horas de vida
no local de trabalho, este pode ser um bom
argumento  para tentar influenciar  seus
funcionarios a aderir aos programas de promocao
de saide.? Em um estudo sobre motivacio,
realizado com 143 funciondrios de uma
determinada empresa em Midsouthem nos EUA,
verificou-se gue 0s mesmos sentem-se mMenos
estressados e mais interessados, satisfeitos e
valorizados em suas funcdes, quando a empresa
disponibiliza programas de bem estar no local de
trabalho.”® Sabe-se que no local de trabalho é
comum as pessoas estarem sujeitas a situagdes
estressantes em funcdo da alta competitividade e
outros fatores relacionados ao ambiente
corporativo."’

A implementacdo de programas de saude e
bem-estar no local de trabalho é uma
oportunidade que permite envolver
continuamente, um grupo de individuos com
objetivo de efetuar uma mudanca positiva e
sustentavel em seu estilo de vida. As evidéncias
atuais indicam que os programas de salde e bem-
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estar no ambiente corporativo podem fornecer
inmeros beneficios no que diz respeito a
alteracdo de perfis de fatores de risco em
individuos aparentemente saudaveis e aqueles ja
diagnosticados com algum tipo de risco.**

Uma pesquisa da Escola de Administracdo de
Empresas da Fundacdo Getulio Vargas, de S&o
Paulo, evidenciou que um funcionario bem
tratado produz mais. Empregados ativos
apresentaram menor tendéncia para ficarem
doentes e se recuperarem de modo mais répido,
reduzindo assim o nivel de absenteismo. Tanto a
eficiéncia quanto a produtividade aumentam pelo
fato dos empregados estarem com mais energia e
motivacdo e com menor tendéncia a acidentes, o
que em custos, esta associado a menores gastos
com doencas, menos horas de trabalho perdidas e
diminuicao de gastos com assisténcia médica.”

A “saida” do individuo do sedentarismo para
adogdo de um programa de exercicios fisicos, e
consequentemente uma mudanga em seu estilo de
vida, contribui também para reducdo do stress
auxiliando substancialmente na relagdo dos
custos com doencas. Trabalhadores sadios,
qualificados e motivados se identificam mais
com suas tarefas e com a empresa. Assim, 0
absenteismo, as incapacitacdes permanentes e
temporarias  causadas por doengas, sao
importantes  indicadores  econbmicos  das
empresas.”

Entretanto, apesar destas evidencias positivas,
ainda existe certa resisténcia por parte de
algumas empresas no sentido de fomentar estes
programas, devido a preocupacdes sobre como
recuperar os custos com os mesmos.”® De acordo
com o American Institute of Stress, as industrias
americanas perdem cerca de 300 bilhGes de
dolares ao ano, devido a fatores relacionados com
falta ao trabalho por parte de seus funcionarios. *’
Este fato justifica a necessidade de criar uma
estratégia para amenizar estes custos, com
iniciativas que beneficiem finaceiramente as
empresas. Sendo assim, ao incentivarem a adeséo
de seus funcionarios aos programas de bem estar
corporativo, minimizam futuros problemas
relacionados ao sedentarismo e ao absenteismo
gue podem contribuir negativamente para a
empresa.

Acompanhando esta nova tendéncia mundial,
algumas empresas brasileiras possuem Centros de
Promocdo de Salde (CPS) com objetivo de
fomentar a prética de alguma modalidade de
exercicio fisico por parte de seus funcionérios.
Grandes corporagbes como Itad-Unibanco,
Walmart Brasil, Unimed, Amil, Petrobras,
Transportadora Brasileira Gasoduto Bolivia-
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Brasil (TBG), Grupo P&o de Acucar e outras, sdo
exemplos desta iniciativa.?

Exercicios resistidos e frequéncia semanal de
treinamento para o bem estar e satde geral

As mais recentes recomendacdes do American
College of Sports Medicine (ACSM) advertem
gue as evidéncias cientificas demonstram que 0s
efeitos benéficos dos exercicios séo indiscutiveis
e podem ser atingidos através de treinamentos
cardiopulmonares, neuromusculares e
neuromotores.> A ACSM enfatiza ainda, que
estes diferentes treinamentos podem contribuir
também, no sentido de prevenir efetivamente as
ocorréncias de eventos cardiacos, reduzir a
incidéncia de acidente vascular cerebral,
hipertensdo, diabetes melito tipo 2, fraturas
osteoporoticas, obesidade, depressdo e ansiedade,
além de retardarem a mortalidade. %

Neste sentido, uma das “ferramentas”
utilizadas para melhoria da saude € treinamento
neuromuscular através da préatica dos ER. Estes
vém sendo uma das formas para ganhos de forga
e massa magra. Além de induzir o aumento da
massa muscular, os ER estimulam a reducdo da
gordura corporal e 0 aumento de massa 0ssea,
levando a mudancgas extremamente favoraveis na
composicdo corporal e do ponto de vista
funcional, se constituindo uma das mais
completas formas de preparacdo fisica.*® Os ER
possibilitam ainda, atingir objetivos individuais,
priorizar grupamentos musculares ou aperfeicoar
ganhos de forga, poténcia, resisténcia muscular
ou outras qualidades fisicas importantes, devendo
assim ser parte integrante de praticamente
qualquer programa de condicionamento fisico.*

Atualmente, nota-se uma maior
conscientizagdo dos profissionais de salde e da
populacdo em geral em relagdo & prética dos
ER.* Nos anos 90, em consequéncia dos muitos
beneficios do ER para a salde, pessoas de
praticamente todas as faixas etarias passaram a
envolver-se com a pratica destes exercicios. A
aceitacdo cada vez maior deve-se, sobretudo, aos
reconhecidos beneficios para sadde, inclusive o
aumento da forca, do volume muscular e da
densidade mineral 6ssea.*? Sim&o® acrescenta
que os ER também reduzem a possibilidade de
lesbes em atividades do cotidiano, aumenta a
capacidade de desempenho nas atividades da vida
diaria, além de reduzir as demandas nos sistemas
musculoesqueléticos, cardiovascular e
metabdlico. Steele et al. ** corroboram com estes
posicionamentos ao realizarem um trabalho de
revisao sobre os beneficios dos ER para
adaptac0es cardiovasculares e metabolicas.
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A utilizagdo dos ER tem sido amplamente
recomendada para todos os objetivos citados
anteriormente, porém somente um programa de
treinamento de forca bem elaborado e
consistentemente pode produzir todos esses
beneficios *°. Neste aspecto, as variaveis de
treinamento  devem ser  consideradas e
manipuladas para a prescricdo de um programa
de ER bem sucedido.®® Dentre elas, podem se
destacar a ordem dos exercicios, nimero de
séries e repeticBes, intervalo entre as seéries,
intensidade e volume das cargas trabalhadas,
;/7elocidade do movimento e a frequéncia semanal

A frequéncia semanal de treinamento é a
guantidade de sessbes destinadas a treinar um
grupamento muscular durante a semana e sua
prescricdo deve levar em conta fatores como
volume e intensidade, nivel e grau de
condicionamento do praticante, capacidade de
recuperacdo, ingestdo nutricional e os objetivos
do treinamento®™ Atualmente, sugere-se que
sejam adotadas frequéncias de treinamento de
pelo menos dois dias na semana, envolvendo 0s
principais grupamentos musculares, podendo
chegar até seis dias semanais, utilizando o
método parcelado, dependendo do nivel de
condicionamento do individuo e dos objetivos do
programa > A meta-analise elaborada por
Peterson et al. *® apoia essas recomendagdes ao
concluir ~ que individuos ndo  atletas,
experimentam ganhos méximos de forga quando
treinam duas vezes por semana com uma
intensidade média de 80% de 1RM e volume
médio de quatro séries. As conclusdes de duas
meta-analises *** convergem ao afirmar que
cada grupamento muscular deve ser treinado duas
vezes por semana tanto em individuos treinados
guanto em atletas competitivos, o que corrobora
as recomendacdes supracitadas.

No entanto, algumas caracteristicas dos
estudos que investigaram os efeitos da frequéncia
semanal de treinamento dificultam a transferéncia
de seus resultados para o ambiente pratico,
devido algumas limitacbes metodoldgicas na
conducdo do treinamento. Uma das maiores
limitacbes observadas reside no fato do periodo
total do treinamento aplicado, sendo grande parte
dos experimentos conduzidos em protocolos de
treinamento por, no maximo, 12 semanas “* *+ **
43,36 44 deixando dlvida quanto aos possiveis
efeitos em longo prazo. A maioria dos estudos,
também examinou individuos destreinados, que
sdo conhecidos por responder de forma
4s§tisfatéria a quase todo tipo de treinamento.** %
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Além disso, as pesquisas envolvendo
individuos destreinados geralmente limitaram
suas analises a frequéncias de treinamento de até
trés dias por semana.?®**®** Vaérios estudos
também ficaram restritos a investigar sujeitos em
faixas etarias acima de 60 anos ¢ *" % %% g que
torna relevante as pesquisas com individuos mais
jovens.

Outra guestdo que pode ser considerada é a
influéncia do nlimero de sessbes semanais para
resultados relacionados a ganhos de massa
magra, reducdo de percentual de gordura e
variacOes de flexibilidade. Um estudo de Fisher
et al.*comparou a frequéncia semanal ideal de
treinamento de ER para resultados de percentual
de gordura e massa magra. Em outras pesquisas
foram verificadas somente forca®®, massa
magra®® *° e ainda forca de membros superiores
(MS) e inferiores (MI), além da flexibilidade .
Assim, percebe-se que varios estudos verificaram
respostas e varidveis distintas dos ER
relacionados ao numero de sessGes semanais,
porém para a prescricdo de programas de ER
serem bem sucedidas, é necessaria uma atencdo
especial a aderéncia de seus praticantes.

Aderéncia aos exercicios fisicos em centros de
bem estar para a saude geral

A aderéncia dos alunos aos programas de
exercicios fisicos tem sido uma preocupacao por
parte daqueles que gerenciam 0S mesmos em
diversos setores, onde ha um consenso geral de
que a retencao de “clientes” ¢ fundamental para o
sucesso de uma organizagdo.”> A procura por
uma academia para pratica de EF (adesdo) por
um usuario, ndo é a parte mais dificil deste
processo e sim, conseguir se “manter fiel” a esta
pratica (aderéncia) que depende de diversos
fatores motivacionais tais como estética, lazer,
salide, terapéutico e profilético.”

A aderéncia parece ser influenciada ainda por
outros fatores, para Gongalves etal.” as
mulheres costumam ter maior aderéncia aos EF
do que os homens®® e 0 mesmo ocorre com 0s
alunos mais novos abaixo de 25 anos e 0s mais
velhos acima de 65 anos. Estes mesmos autores
verificaram ainda, melhor taxa de aderéncia para
0S Uusuarios que possuem um treino de maior
duracdo quando comparados aos que treinam por
menos tempo.>*

Sdo intimeras as varidaveis que podem
influenciar na aderéncia que vdo desde a
qualidade do servico ** ** até a influencia dos
amigos.” Estes fatores associados aos ja

mencionados acabam também influenciando
diretamente em um aspecto de grande
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importancia para os centros de bem estar, que ¢ a
questdo da frequéncia semanal dos seus usuarios.
Neste contexto, um estudo de Gongalves et al.”’
observou que a maioria dos praticantes de EF
inscritos em centros de bem estar, se exercita em
média duas vezes por semana ¢ aqueles que
treinam por mais tempo, tendem a ter uma
aderéncia maior ao EF. Este mesmo estudo, apods
uma analise com 2250 alunos, concluiu que
grande parte dos socios (40.3%; n=906) treina
duas vezes por semana, se comparado a quem
treina trés vezes por semana (21.6%; n=487),
quatro vezes por semana (13.9%; n=312) e
aqueles com mais de quatro vezes por semana
(15.4%; n=347). No entanto, os dados deste
estudo sugerem que ha s6cios que ndo usufruem
totalmente do clube e ainda que alguns sécios
frequentam apenas uma vez por semana (6.5%;
n=146) e outros s6 ocasionalmente (1.4%:;
n=32)."' Tais informagdes contribuem para o
entendimento de que a maioria dos praticantes
tende a frequentar duas vezes por semana,
embora estudos recentes apontem que a
diminui¢do da frequéncia, pode influenciar
negativamente na aderéncia do usuario.”® >

5. CONCLUSAO

Os beneficios dos exercicios fisicos para a
salide sdo inquestionaveis na literatura cientifica
e diversos setores privados e publicos tém
investido em programas de bem estar e salde
geral nas empresas. Estes programas oferencem
diversas modalidades de exercicios fisicos, sendo
gque 0s exercicios resistidos tem se destacado
como um meio eficiente e eficaz para alcancar os
mais diversos objetivos. Para tal, a frequéncia
semanal de treinamento deve ser controlada
sendo a mais recomendada a de pelo menos duas
vezes semanais. Entretanto, afim de viabilizar a
melhor aderéncia dos participantes aos diferentes
tipos de programas devem ser considerados
também outros fatores que vao desde o género, a
idade e o grau de condicionamento fisico dos
participantes até o tempo de duracdo dos treinos.

Finalmente, recomenda-se um maior esforco
investigativo no sentido de verificar outros
objetos de estudo, dentro dos programas de bem
estar e saude geral nas empresas, afim de ampliar
0 espectro deste tema.
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