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IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL NA PROMOGCAO A SAUDE DO
TRABALHADOR

BRENO MATHEUS MACEDO DA CUNHA
MARIA EDUARDA MARQUES DE ALMEIDA

RESUMO

As doencas ocasionadas no ambiente de trabalho se desencadeiam pelo exercicio
profissional. Os numeros de trabalhadores com LER/DORT, vem crescendo bastante,
gue se caracteriza por lesbes de musculos, tenddes, fascias, nervos, apresentando
sintomas de dor, parestesia, sensacao de peso e geralmente as dores acometem mais
na regido lombar, cervicais e pernas. O programa de Ginastica Laboral visa diminuir
0 numero de trabalhadores acometidos por doengas ocupacionais, dando uma melhor
qgualidade de vida no ambiente de trabalho, na sua vida pessoal, para contribuir com
a produtividade das empresas. Demonstrar a importancia da ginastica laboral na
promocao a saude do trabalhador, através da literatura cientifica vigente. Trata-se de
uma revisao integrativa a qual foi desenvolvida no ano 2023, publicados nas bases de
dados como: Scielo, Bireme e PubMed, a partir dos seguintes descritores em ciéncias
da saude - DeCS: Ginéstica Laboral, Saude do Trabalhador, Doengas Ocupacionais.
Foram identificadas 22 referéncias das quais 6 fizeram pertinentes a pesquisa de
acordo com os critérios metodolégicos, verificando que trabalhadores que fazem
ginastica laboral apresentam uma grande melhoria na salude e em sua produtividade,
melhor desempenho profissional, melhor relacionamento interpessoal, melhoria do
estado fisico, diminuicdo do nimero de queixas de dor e reducdo. A ginastica laboral
se mostra de grande importancia para a qualidade de vida dos trabalhadores,
diminuindo o impacto de disturbios osteomusculares e cognitivos. Ressalta-se a
importancia do Educador Fisico de orientar e oferecer os beneficios da ginastica
laboral para um melhor desempenho de suas ocupacoes.

Palavras-chave: Ginastica Laboral, Saude do Trabalhador, Doencas Ocupacionais.
1. INTRODUCAO

As doencas que surgem no local de trabalho séo causadas pelo desempenho
peculiar de uma determinada atividade profissional pelo individuo. Em outras palavras,
sao condicOes de saude que resultam necessariamente da pratica de uma profissao.
Na maioria das vezes, essas condi¢cdes ocorrem devido a utilizacdo excessiva e
repetitiva de certas articulagdes corporais (SERRA; PIMENTA; QUEMELO, 2014).
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Atualmente, tem sido frequente a solicitagdo de um esforgo adicional por parte
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das empresas aos seus colaboradores, devido ao crescimento substancial da
producdo. Como resultado, eles sdo obrigados a desempenhar suas fungbes de
maneira mais agil e eficiente, o que, infelizmente, tem acarretado o desenvolvimento
de doencgas comuns no ambiente de trabalho (LIMA, 2018).

O numero de trabalhadores com Lesdo por Esforco Repetitivo e Disturbios
Osteomusculares relacionados ao trabalho (LER/DORT) tem aumentado
significativamente. Essa condicao é caracterizada por lesées nos musculos, tenddes,
fascias e nervos, manifestando-se através de sintomas como dor, parestesia e
sensacao de peso. Geralmente, essas dores afetam principalmente a regido lombarr,
cervical e pernas. O aparecimento da lesdo é gradual, e suas causas sdo multifatoriais
e complexas, envolvendo aspectos biomecanicos, cognitivos, sensoriais, emocionais
e psicossociais, bem como fatores relacionados as condicdes e organizacdo do
trabalho (ZAVARIZZI; ALENCAR, 2018).

Considerando o que foi mencionado, a proposta do programa de Ginastica
Laboral (GL) é reduzir a incidéncia de doencas ocupacionais entre os trabalhadores,
visando melhorar tanto a qualidade de vida no ambiente de trabalho quanto pessoal.
Dessa forma, busca-se contribuir para a produtividade das empresas, uma vez que
havera menos funcionarios doentes e afastados (LIMA, 2018).

A Ginastica Laboral (GL) atua na prevencdo de doencas ocupacionais,
melhorando a salde das pessoas por meio da consciéncia postural. E uma técnica
amplamente aceite de incentivo a atividade fisica e ao exercicio fisico no local de
trabalho, permitindo melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores e assim reduzir
0s custos associados ao trabalho (SANTOS, 2020).

Portanto, a Ginastica Laboral é formada por meio de exercicios especificos
como alongamento, fortalecimento muscular, coordenagdo de movimentos e
relaxamento. Mostrando seu lado pratico antes de iniciar suas rotinas diarias,
chamadas de ginastica preparatoria, nos intervalos do trabalho, ginastica
compensatoria e no final do dia, ginastica de relaxamento (SAMPAIO; OLIVEIRA,
2008).

Com isso, estas sdo as op¢Oes mais vidveis para combater estas doencas

profissionais, com o objetivo principal de melhorar a saude fisica, tornando-se assim
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um poderoso aliado no combate as doencas profissionais no local de trabalho
(SANTOS, 2020).

Levando-se em consideracdo que a ginastica laboral se apresenta como uma
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proposta de busca de resultados e desenvolvimento nas diversas areas de trabalho,
a questdo central deste trabalho é verificar se a ginastica laboral realmente traz
resultados positivos na prevencao de doencas ocupacionais, levando a sua aceitacao
em outras &reas, aspectos para promover novas pesquisas, gerando novos
conhecimentos sobre o tema

Dessa forma, verifica-se: a ginastica laboral tem gerado resultados esperados
na prevencao de doencas ocupacionais para a saude do trabalhador?

Diante do aumento das disfuncdes musculoesqueléticas ocasionadas no
ambiente de trabalho, o objetivo deste estudo foi demonstrar a importancia da
ginastica laboral na promocé&o a saude do trabalhador, através da literatura cientifica

vigente.

2. METODOLOGIA

Segundo Souza, Silva e Carvalho (2016) esta pesquisa se classifica numa
revisdo integrativa, pois tém como proposta combinar dados da literatura tedrica e
empirica, além de incorporar um vasto leque de propdsitos: definicdo de conceitos,
revisdo de teorias e evidéncias, e analise de problemas metodol6gicos de um topico
particular.

Para os critérios de inclusdo: Foram selecionados artigos publicados nos
altimos 7 anos (2017 a 2023) e Artigos nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Nos
critérios de exclusdo foram excluidos artigos que néo apresentavam o texto completo
disponivel na internet, Artigos que ndo condiziam aos objetivos do estudo, e artigos
duplicados.

Para as estratégias atingirem o objetivo deste estudo, foi desenvolvida uma
revisdo integrativa sobre o tema, através das bases de dados: Scielo, Bireme e
Pubmed, a partir dos seguintes descritores em ciéncias da saude — DeCS: Ginastica

Laboral, Saude do Trabalhador, Doengas Ocupacionais. Utilizando-se do método de
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busca avancada os descritores acima citados foram agrupados gerando assim um
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banco de estudos.

A selecdo de busca foi através de artigos publicados do periodo de 2017 a 2023
nos idiomas portugués, inglés e espanhol. A partir da abordagem dos diversos
autores, os dados foram analisados e discutidos.

Apos a coleta dos dados, foram mensurados através de analises de conteudos
transcritos e organizados em tabelas, possibilitando posterior interpretacdo dos
resultados obtidos na literatura cientifica vigente.

Depois de rodadas as estratégias de busca nas bases eletrdnicas citadas,

foram identificadas 22 referéncias, como mostra a figura 1.

Figura 1. Fluxograma da busca e selecao dos artigos durante o processo de reviséo
integrativa.

Total dos artigos identificados:

SciELO 11

PubMed 7

BIREME 4

Total 22
| 2 artigos removidos por
l serem duplicados

20 Artigos selecionados

| 8 artigos removidos
| apos leitura dos titulos

12 artigos selecionados

| 6 artigos removidos
! apos leitura dos resumos

6 Estudos incluidos para analise

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.



3. RESULTADOS

Universidade
Potiguar

10

Inicialmente foram excluidos 2 artigos por se tratarem de estudos duplicados.

Apés a exclusao das duplicacdes, os titulos dos 20 artigos foram lidos pelo revisor,

sendo excluidos 8 artigos, pois ndo respondiam o problema da pesquisa. Em

seguida, foi realizada a avaliacdo dos resumos dos 12 estudos restantes, de acordo

com os critérios de elegibilidade propostos, sendo excluidos 6 pesquisas, cujos

objetivos ndo condiziam com o tema, e incluidos 6 estudos segundo os critérios

metodoldgicos estipulados para ser discutidos posteriormente.

Entre os 6 estudos identificados, verificou-se que trabalhadores que fazem

ginastica laboral apresentam uma grande melhoria na satde e em sua produtividade,

melhor desempenho profissional, melhor relacionamento interpessoal, melhoria do

estado fisico, diminuicdo do niamero de queixas de dor e reducdo. Os 6 artigos da

amostra final foram analisados de forma qualitativa e expostos em uma tabela

contendo: Autor e ano, tamanho da amostra, tipo de pesquisa, objetivo e resultados.

Tabela 1: Resultados da Importancia da ginastica laboral na promocédo a salde do

trabalhador.

Autor e Ano | Tamanho da Tipo de Objetivo Resultados
Amostra Pesquisa

SILVA; 165 Estudo de | Analisar qual o | Os funcionarios

CUNHA, 2017. | Trabalhadores. | caso. nivel de | fazem (ginastica
desmotivacao dos | laboral
colaboradores em | apresentaram
suas funcdes | uma grande
exercidas, melhoria na

verificando se o
método sugerido
ap6s uma analise
criteriosa esta
surtindo  efeitos
positivos dentro e
fora do ambiente
corporativo,
especificando-se
assim alguns
modos de
avaliacéo.

salude e em sua
produtividade, foi
verificado que os
afastamentos

pelos praticantes
reduziram mais
de 90% em
relacéo ao
periodo que néo
se praticava a
Ginastica Laboral.
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NASCIMENTO | 20 Pesquisa de | Verificar se a|Os funcionarios
, 2017. Trabalhadores. | Campo. pratica da | tiveram melhoria
ginastica laboral | do desempenho
interferira profissional,
positivamente no | melhoria no
desempenho dos | relacionamento
funcionarios interpessoal,
administrativos do | melhoria do
CAV/UFPE, em | estado fisico,
relacédo ao | maior disposicao
aumento de | e satisfacdo na
produtividade. realizagéo das
suas atividades
laborais.
LIMA; 10 Empresas, | Estudo Analisar a| Os resultados
NOGUEIRA, 04 sdo de | Experimental | percepcdo  das | alcancados apds
2017. pequeno porte, | qualitativo e | empresas- a implantacdo da
04 de médio | quantitativo. | clientes do | ginastica laboral
porte e 02 de programa de | as empresas
grande porte. ginastica laboral | corroboram com a

desenvolvido por
uma instituicdo do
sistema S, quanto

a efetividade dos
beneficios
propostos  pelo
programa.

efetividade do
programa e com
pesquisas ja
desenvolvidas
nesta area, de
gue ha um ganho
de produtividade
das empresas
como
consequéncia da
gualidade de vida
dos trabalhadores
aliada a
motivacao e
interacdo entre as
equipes.




Ginastica Laboral
e Ergonomia, em
trabalhadores de
uma empresa no
Vale do Paraiba
Paulista.
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BENELI; 21 Estudo Analisar a | Ap6s o programa
ACOSTA, Trabalhadores. | Experimental | incidéncia de dor | de ginastica
2017. nos funcionarios | laboral observou-
de uma empresa | se uma
do segmento de | diminuicdo do
informatica, e | nimero de
avaliar os efeitos | participantes com
de um programa | queixas de dor e
de ginastica | reducéo
laboral. percentual na
maioria das
regides
analisadas.
SANTOS et al., | 41 Estudo Semi | Identificar Identificou
2020. Trabalhadores. | Experimental | possiveis alteracbes
mudancas de | positivas nos
hébitos dos | habitos dos
trabalhadores trabalhadores
com a | apés a
implantacdo  de | implantagdo da
um PGL. ginéastica laboral.
GUIRADO et |52 Estudo Quantificar os | A ginastica laboral
al., 2020. Trabalhadores. | Experimental | dados de risco|e a ergonomia
para membros | associados,
superiores e | diminui o impacto
coluna vertebral, | de distlrbios
enquanto osteomusculares
desenvolvendo e cognitivos nos

trabalhadores,
podendo  neste
estudo comprovar
esta sinergia
positiva, e de
melhora para
gualidade de vida
dos empregados
no ambiente
laboral.

Fonte: Dados da pesquisa 2023.

4. DISCUSSAO

Silva; Cunha, (2017) realizaram um estudo com uma amostra de 165

trabalhadores com o objetivo de analisar o nivel de desmotiva¢éo dos funcionarios em

suas func¢des realizadas no ambiente de trabalho, a fim de saber se a ginastica laboral
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terd pontos positivos em sua produtividade. Assim, foram coletadas informacdes sobre
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0s sintomas dos funcionarios, que relataram sofrer de dores nas costas e nas pernas
além de demonstrar sua insatisfacdo com as condi¢cdes do ambiente em que exercem
sua atividade. Com isso, recomendaram que os trabalhadores efetuassem exercicios
laborais em pé e sentados, e também recomendaram a implementagéo da ergonomia.
Ao verificar que foi demonstrado que os colaboradores que participavam nas
atividades diarias tiveram uma grande melhoria na sua saude e produtividade,
constatou-se que na area de RH o afastamento dos funcionarios diminuiu mais de
90% em relacdo ao periodo em que ndo praticava a ginastica laboral.

Nascimento (2017) realizou um estudo com 20 trabalhadores para verificar se
a pratica de exercicios fisicos no local de trabalho tem efeito positivo no desempenho
dos trabalhadores. Foram aplicados dois questionarios, o primeiro, antes da primeira
sessdo de exercicios no trabalho e o Ultimo, apos 40 dias, para comparagcdo de
informacdes. As sessdes de exercicios fisicos foram realizadas durante a jornada de
trabalho, 3 vezes por semana, cada sessédo com duracao de 15 minutos. Sendo assim,
foi constatado que os resultados obtidos levam a comprovar os beneficios alcancados
com as sessbes de Ginastica Laboral: melhoria do desempenho ocupacional,
prevencdo de lesdes por esforcos musculares repetitivos e lesdes
musculoesqueléticas relacionadas com o trabalho, contribuindo ainda para a melhoria
da qualidade do trabalho.

Lima e Nogueira, (2017) decidiram fazer um estudo com 10 Empresas, 04 de
pequeno porte, 04 de médio porte e 02 de grande porte para analisar a percepcao das
empresas-clientes do programa de ginastica laboral, quanto a efetividade dos
beneficios propostos pelo programa. Os mesmos aplicaram um questionario
composto de 04 perguntas abertas, onde as empresas foram convidadas a responder
conforme suas experiéncias na implantacdo do programa de ginastica laboral. Em
seguida, foram levantados os dados quantitativos das Ideias Centrais (IC), Motivagéo
para implantagdo da ginastica laboral: composta de IC-A investir em qualidade de vida
dos trabalhadores, IC-B prevenir LER/DORT, doencas ocupacionais e IC-C requisitos
legais. Por fim, analisaram-se os dados coletados de forma quantitativa comparando
com os discursos coletivos, a fim de ratificar os ndo a efetividade do programa de

ginastica laboral. Apds a implantagdo da ginastica laboral as empresas corroboram
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com a efetividade do programa, de que ha um ganho de produtividade das empresas
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como consequéncia da qualidade de vida dos trabalhadores aliada a motivacéo e
interacao entre as equipes.

Beneli e Acosta, (2017) fizeram uma pesquisa com amostra de 21
trabalhadores, para analisar a incidéncia de dor nos funcionarios de uma empresa do
segmento de informéatica, e avaliar os efeitos de um programa de ginastica laboral.
Inicialmente os mesmos aplicaram um questionario denominado de Trigger Points,
antes e depois do programa, em que o participante indica através do desenho, as
regibes com maior incidéncia de dor durante o periodo de trabalho. Os resultados
demonstraram a existéncia de alto percentual de trabalhadores da empresa de
informatica acometidos por algum desconforto ou dor, com maior incidéncia nas
regides da coluna, pescoco, trapézio e punho. Com isso foi aplicado o programa de
ginastica laboral, ao qual foi observado uma diminuicdo do niumero de participantes
com queixas de dor e reducdo percentual na maioria das regides analisadas.
Demonstrando que a ginastica laboral realizada durante um periodo de seis meses,
com trés sessfes por semana, pode contribuir significativamente com a diminuicéo ou
auséncia de dor nestes funcionérios.

Para Santos et al., (2020) seu estudo foi composto por 41 trabalhadores com
intuito de identificar possiveis mudancas de héabitos dos trabalhadores com a
implantacdo de um programa de ginastica laboral (PGL). Com isso, aplicaram um
questionario que contemplava variaveis sobre habitos alimentares, deslocamentos e
pratica de atividade fisica e foi aplicado anterior e posteriormente a intervencdo. As
sessOes foram realizadas durante a jornada de trabalho, compostas de atividades
fisicas e informacgBes sobre reeducacédo alimentar, educacdo postural, consciéncia
corporal e importancia da pratica regular de atividade fisica. Sendo assim, foi
observado na sua pesquisa que alteracdes positivas nos habitos dos trabalhadores
apos a implantacdo do PGL, sugerindo que essa seja uma estratégia importante no
ambito de promocéao da saude no trabalho.

Para Santos et al., (2020), o seu estudo centrou-se em 41 trabalhadores com o
objetivo de identificar possiveis alteracdes nos habitos dos trabalhadores ao
implementar um programa de ginastica laboral (PGL). Desta forma, aplicaram um

guestionario que incluia variaveis sobre habitos alimentares, viagens e atividade fisica
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e foi aplicado antes e depois da intervencgao. As sessdes acontecem durante a jornada
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de trabalho e incluem atividades fisicas e informacdes sobre reabilitacdo nutricional,
educacao postural, consciéncia corporal e importancia da atividade fisica regular.
Assim, o estudo observou mudancas positivas nos habitos dos trabalhadores apods a
implementacdo do PGL, sugerindo que é uma estratégia importante no contexto da
promocao da saude no local de trabalho.

Guirado et al., (2020) resolveram realizar uma pesquisa para quantificar os
dados de risco para membros superiores e coluna vertebral, enquanto desenvolvendo
Ginéastica Laboral e Ergonomia com amostra de 52 trabalhadores. Primariamente
fizeram uma avaliacdo dos Risco de Membros Superiores, computando os
rastreamentos se; diversificacdo de movimentos durante o ciclo e essa diversificacao
ocupa mais de 30% do ciclo de trabalho; repeticdo das mesmas ac¢fes técnicas ocorre
em intervalo menor que 30 segundos; atividade exige forca nitida das maos e
membros superiores ou for¢ca de alta intensidade das maos e membros superiores;
desvio postural nitido do punho ou ombro; algum esforco estatico do tronco ou nos
membros superiores; postura basica ao desenvolver as acdes técnicas o trabalhador
tem flexibilidade na postura, podendo fazé-las sentado ou em pé. Depois foi aplicado
a ginastica laboral e aplicado orientacdes sobre ergonomia. Com isso, foi possivel
inferir que durante a evolucdo dos trés momentos de coleta de dados, houve melhora
dos indicadores. Ao qual foi demonstrado que a ginastica laboral e a ergonomia
associados, foi um recurso a diminuir o impacto de disturbios osteomusculares e
cognitivos nos trabalhadores, podendo neste estudo comprovar esta sinergia positiva,

e de melhora para qualidade de vida dos empregados no ambiente laboral.

5. CONCLUSAO

Pode-se concluir que os resultados atenderam aos objetivos da pesquisa,
demonstrando os beneficios e a importancia dos programas de ginastica laboral
aplicados nas empresas para os colaboradores.

Portanto, este programa de condicionamento fisico no local de trabalho tem se
mostrado de particular importancia para um melhor desempenho dos trabalhadores,

promovendo melhorias significativas na saude e na produtividade, um melhor trabalho,
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melhores relacionamentos interpessoais, melhoria da condicéo fisica e redugéo do
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namero de problemas de saude e reducdo de afastamento médico.

Quanto a contribuicdo da pesquisa para os trabalhadores, ressalta-se a
importancia do Educador Fisico de contribuir e oferecer os beneficios do programa de
ginastica laboral e ergonomia. Com isso, a atuacdo do Educador Fisico faz com que
ele sobressaia em ambientes trabalhistas, demonstrando sua importancia em tal
ambiente.

Demonstrando também que a pratica de exercicios no trabalho melhora a
qualidade de vida dos trabalhadores, melhorando seu desempenho durante a jornada
de trabalho. Dessa forma, entendemos que a ginastica laboral oferece todas as
possibilidades de desenvolvimento aos seus praticantes, que se beneficiam de uma

qualidade de vida, aprendizado e desempenho diferenciados.
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