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Resumo: O presente estudo buscou investigar os beneficios da Ginastica Laboral para o colaborador, como forma
de minimizar e prevenir possiveis dores das lesdes por esforcos repetitivos e ainda promover o bem-estar no local
de trabalho, bem como melhorar os sintomas de LER/DORT aumentando a sua produtividade laborativa. O
trabalho utilizou a pesquisa bibliografica, servindo de arcabouco tedrico para os profissionais que trabalham com
Programa de ginastica laboral. Foi constatado que a prética da ginastica laboral resulta em inimeros beneficios
tanto para as empresas quanto para seus trabalhadores, tais como: melhoria no desempenho profissional, prevenir
lesBes por esforcos repetitivos e os distirbios osteomusculares relacionados ao trabalho, contribui ainda para uma
melhor qualidade de vida do trabalhador, além de favorecer o relacionamento social, e o trabalho em equipe.
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1 INTRODUCAO

A qualidade de vida no trabalho é um fator de suma importancia para as empresas e seus
colaboradores que vem cada vez mais sendo estudado por especialistas. Esta diretamente
relacionada com o desempenho e produtividade, razdo pela qual tem se tornado um tema de
interesse de varias areas da salde, em especial da fisioterapia. I1sso porque, nao raro, tem-se
verificado a presenca deste profissional nas empresas desenvolvendo atividades que melhoram
a vida de seus colaboradores.

As doencas ocupacionais tém sido um dos motivos mais frequentes de afastamento do
trabalho, comprometendo a eficiéncia e produtividade no trabalho e estdo associadas com o

exercicio constante de func@es repetitivas, segundo Lima . A ginastica laboral surge entéo
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como uma ferramenta importante que é usada na prevencao de doencas adquiridas na relacdo
de trabalho tais como Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) e Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT) nos colaboradores em uma empresa, conforme Lima ),

Assim, esse estudo tem por objetivo apresentar os beneficios da Ginastica Laboral como
forma de minimizar e prevenir possiveis dores das lesdes por esforcos repetitivos e ainda
promover o bem-estar no local de trabalho. Além disso, seréa descrito o efeito sobre os sintomas
de LER/DORT e sua relagdo com a produtividade laborativa.

Ainda como objetivos especificos apresentar exercicios que podem influenciar no
tratamento de LER/DORT; identificar a influéncia da Ginastica laboral no desempenho do
trabalho e avaliar se a préatica da ginastica laboral influencia na aquisicdo de um estilo de vida
saudavel.

Para tanto, sera realizada uma revisdo bibliogréafica para servir de arcabouco tedrico para
os profissionais de fisioterapia, que atuam em empresas, na prevencao de doencas ocupacionais

e alivio das dores causadas pela méa postura.

2 METODO

O presente estudo se classifica como uma pesquisa bibliogréfica, de natureza qualitativa
que utiliza uma revisdo de literatura delineando um panorama sobre o tema escolhido.

Para elaboracdo do presente estudo, foram utilizadas as pesquisas publicadas e
indexadas no periodo de 2013 a 2023, nas bases de dados LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e Scielo Brasil (Scientific Electronic Library
Online), todas consultadas na WEB, utilizando-se os descritores do DeCS (Descritores em
Ciéncias da Saude) fisioterapia laboral, saude do trabalhador e ginastica laboral.

Os critérios de inclusdo foram selecdo de textos completos, artigos originais, com
publicacdes recentes, escritos em lingua portuguesa.

Os critérios de exclusdo foram artigos duplicados e revisdes de literatura.

Foram encontrados 113 artigos em ambas as bases de dados. Foram selecionados cinco
artigos que atendiam os critérios de inclusdo e excluséo, e delimitam o foco especifico e os

objetivos do presente estudo.

3 RESULTADOS



Os artigos selecionados para esse estudo estdo relacionados no quadro 1 e a

sistematizacdo das analises esta presente no quadro 2.

Quadro 1- Identificacdo dos artigos analisados

Numero Artigo Autor/Data
L ea SIS g, PO
P P prog g Reckziegel (2020) @
laboral
Avaliacdo da validade de conteudo de um Couto, Ferreira, Teixeira,
2 programa de ginastica laboral para Grego6rio, Santos, Sampaio
profissionais de satde: um estudo e-delphi (2022) @
S < Cunha, Pagliari, Viannei
Programa de Ginastica Laboral e a Reducéo L e
3 de Atestados Médicos E)fftlng Junior, Corazza (2016)
4 Prética da ginastica laboral por trabalhadores  Rossato, Duca, Farias, Nahas

das industrias do Rio Grande do Sul, Brasil

(2013) ©

Efelto~s da ginastica Iaboral_compensatorla na o tas-Swerts, Robazzi (2014)
5 reducéo do estresse ocupacional e dor ©)
osteomuscular

Fonte: elaborada pelos autores com base na pesquisa

Quadro 2 — Consolidacao dos artigos analisados (Continua)

Numero Metodologia Objetivo Concluséo
Pesquisa
experimental com  Identificar mudangas de Foi possivel identificar
1 trabalhadores do  habitos dos trabalhadores alteracOes positivas nos habitos

dos trabalhadores ap6s
implantagdo do PGL

hospital Santa
Cruz do Sul
(Santa Catarina).

com a implantacéo de um
PGL

Identificar o contetdo e a
estrutura de PGL para e
avaliar a validade do seu
conteldo relativamente a
periodicidade, duragéo e
tipo de exercicios

O presente estudo permitiu
identificar a estrutura e o
contetdo de um programa de
treino para profissionais de
salde e avaliar a sua validade.

2 Estudo e-Delphi

Analisar a influéncia de um

Pesquisa PGL na reducdo da Foi constatada a importéancia de
, gg?r(l:rglr\;'?i;/o o, Ouantidade de atestados de PGL influenciando na redugéo

basepem esquisa  UMaempresa de tratamento da quantidade de atestados

documenrzal q de residuos industriais da ~ Medicos e consequentes

cidade de Chapec6-SC afastamentos, tanto por doencas



sistémicas quanto por doengas
osteomusculares

Quadro 2 — Consolidacao dos artigos analisados (Conclusao)

NUmero Metodologia Objetivo Conclusao

Pesquisa do tipo

transversal - A Os PGLs devem desenvolver
; Identificar a prevaléncia e os - <

realizada por estratégias de promogéo da

4 . fatores associados a pratica de . - M
meio de inastica laboral salide que priorizem
inquérito g subgrupos de trabalhadores
epidemiologico
. Avaliar o efeito de um
Pesquisa o
. programa de Ginastica Laboral
experimental s s
. compensatoria em A ginastica laboral promoveu
com analise . . X
5 ualitativa e trabalhadores, visando a reducdo significativa de algias
gom arativa de reducdo do estresse na coluna vertebral
P ocupacional e da dor
dados

osteomuscular

Fonte: elaborada pelos autores com base na pesquisa

5 DISCUSSAO

Os beneficios da ginastica laboral foram observados em todos o0s artigos pesquisados.
Santos® traz a definicdo de ginastica laboral (GL), como uma modalidade de atividade fisica
realizada no ambiente ocupacional e que tem como objetivo principal oportunizar um espacgo
de melhoria do condicionamento fisico dos trabalhadores.

A ginastica laboral de acordo com Couto® é caracterizada:

por uma pausa no trabalho de aproximadamente dez minutos, onde séo
realizados exercicios de alongamento, dirigidos as areas corporais mais
utilizadas durante o trabalho para mitigar e prevenir doencas profissionais e
acidentes laborais. O desenvolvimento desta atividade pode trazer a empresa

maior produtividade e ao empregado melhor desempenho e satisfacdo devido
a reducdo do absentismo, assim como da sintomatologia associada ao trabalho.

A GL corresponde, assim, a um programa de exercicios fisicos, sob orientacdo de
profissionais competentes, realizados no préprio local de trabalho, durante o horério de
expediente, de acordo com as necessidades das atividades realizadas por cada func¢ao. Constitui



uma ferramenta de incentivo & mudanca de habitos com alteragbes significativas, tanto
individuais, quanto no ambiente de trabalho .

Rossato® corrobora este entendimento relacionando a ginastica laboral ao processo de
promocdo da saude do trabalhador. Para tanto, todo programa de ginastica laboral deve
proporcionar uma mudanca individual, com beneficios pessoais e coletivos e com melhorias no
ambiente ocupacional. O autor argumenta que 0s avangos tecnoldgicos, a urbanizacdo e 0s
ambientes de trabalho sedentarios tém uma relacéo direta com as consequéncias negativas sobre
a saude da sociedade, visto que cada vez mais percebe-se a diminuicéo da pratica de atividades
fisicas e até mesmo a auséncia de a¢des que estimulem a pratica da atividade no ambiente de
trabalho. Neste sentido, é importante promover a qualidade de vida dos colaboradores.

Historicamente, a ginastica laboral estd associada a um determinado contexto da época
e local. O primeiro registro da Ginastica laboral foi em meados de 1925 na Poldnia, onde
colaboradores faziam pausas adaptadas conforme a sua fungéo ™,

A ginéstica laboral j& era realidade em outros lugares do mundo. Chama atencéo, a
pratica da ginastica laboral no Japdo que ja era aplicada diariamente aos funcionarios dos
correios, de modo a promover a saude e a descontra¢do. Apods a Segunda Guerra Mundial, este
habito foi ampliado e difundido por todo o pais .

No Brasil, a ginastica laboral comegou a ser aplicada por executivos nipénicos, em
1969, com os funcionarios da empresa Ishkawajima Estaleiros, uma industria de construcdo
naval localizada no Rio de Janeiro ),

Cada vez mais, a complexidade da vida contemporanea vem transformando o dia-a-dia
das pessoas, trazendo como consequéncia um aumento significativo das horas de trabalho e
diminuicdo do tempo de dcio e lazer. Esse excesso de trabalho muitas vezes se transforme em
doencas fisicas e mentais, segundo Cunha®™. Este panorama foi determinante para o aumento
das doencas ocupacionais, tanto a lesdo por esforco repetitivo (LER) e o disturbio
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), como também, as doengas de origem
psicoldgica, caracterizados pelo stress do dia a dia, em consonancia com Cunha®.

Neste sentido, Cunha® elenca os iniimeros beneficios da ginastica laboral, citando como
principais, o aumento da produtividade, diminuicdo da incidéncia das doengas ocupacionais,
melhora na autoestima, melhora no relacionamento interpessoal, a reducéo de dores, reducéo
de stress, diminuicdo da fadiga e melhora na saude fisica, metal e emocional e ainda a
diminuicdo das despesas médicas.

De acordo com Sampaio®, o papel da fisioterapia na satde do trabalhador possui

relevancia, uma vez que é capaz de promover o bem estar individual e também o bem estar



coletivo. Estudos revelam que a atividade laboral praticada em grupo melhora do quadro de
patologias propriamente dito, e também, ndo menos importante, promove reflexdes, criando um
ambiente onde todos tém oportunidade de vivenciar e trocar experiéncias, auxiliando no
entendimento dos aspectos relacionados a dor cronica com compreensdo sobre o estado de
salde dos trabalhadores, cuidados, prevencdo, entre outros aspectos.

Wiczizk® diz que é importante que a atividade de fisioterapia busque avaliar, prevenir
e tratar distarbios ou lesdes decorrentes das atividades laborais com estudos ergonémicos
auxiliado pela equipe multidisciplinar. O ambiente de trabalho é objeto de estudo da
Ergonomia, que estuda a associagdo entre o homem e seu ambiente de trabalho. O termo
ambiente ndo sé esta relacionado ao que diz a respeito apenas ao ambito ambiental, no qual o
homem realiza suas atividades, mas também a seus instrumentos, sua forma de trabalho e de
organizacdo deste, levando-se em importancia este homem, tanto como ser humano quanto
como integrante de uma equipe de trabalho, segundo Ferreira®®.

Ao falar da importancia dos programas de ginastica laboral, Cunha® relaciona sua
eficacia na prevencdo de doencas osteomusculares como a LER/DORT. Segundo a instrucao
normativa do Instituto Nacional de Seguridade Social (INSS) a expressdao LER/DORT é uma
sindrome, fruto exclusivo de movimentos repetitivos, que podem ocorrer pela permanéncia de
segmentos do corpo em determinadas posic¢des, por tempo prolongado.

Segundo a instru¢do normativa do Instituto Nacional de Seguridade Social (INSS) a
expressao LER/DORT é uma sindrome, fruto exclusivo de movimentos repetitivos, que podem
ocorrer pela permanéncia de segmentos do corpo em determinadas posicdes, por tempo
prolongado 9,

As Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) ou Distarbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho (DORT) sdo doencas que podem levar a ocorréncia de afeccdes de musculos,
tenddes, sindvias (revestimento das articulagdes), nervos, fascias (envoltorio dos masculos) e
ligamentos, isoladas ou combinadas, com ou sem degeneracdo de tecidos. Elas atingem
principalmente — mas ndo somente — 0s membros superiores, regido escapular (em torno do
ombro) e regido cervical. Estdo relacionadas a atividade ocupacional, e decorrem, de forma
combinada ou ndo, do uso repetido ou forgado de grupos musculares e da manutengédo de
postura inadequada 2.

Desta forma, a LER por ser considerada uma doenca profissional tem caracteristicas de
acidente de trabalho. Sua ocorréncia deve ser notificada a autoridade competente e por forca da
Norma Regulamentadora 17 @2 deve obedecer as recomendagcdes ergondmicas relacionadas ao

ambiente de trabalho.



Outra sindrome relacionada as condigdes laborativas é a DORT. Os Disturbios
Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (DORT) séo patologias, que comprometem
masculos, nervos, tenddes e estdo relacionados com atividades laborais. Estes distdrbios séo
causados por movimentos repetitivos por posturas inadequadas no trabalho, pela falta de
condigdes adequadas de ergonomia, pelo uso excessivo de forca no trabalho, dentre outros
fatores, conforme Silva 9,

De acordo com a Instrucdo Normativa do INSS/DC N° 98 de 10 de dezembro de 2003
(1 os principais sintomas da DORT s#o: Fadiga, Parestesia, dor e sensagio de peso, comuns
nos membros superiores, podendo também atingir os membros Inferiores causando
frequentemente incapacidade laborativa temporaria ou permanente, ou seja, 0s DORTS sdo
resultados da combinacdo da sobrecarga das estruturas anatémicas do sistema osteomuscular
com a falta de tempo para sua recuperacéo, segundo Costa®®),

O tratamento e reabilitacdo da LER e DORT sé&o feitos usando recursos terapéuticos,
com adocdo de medicamentos, sendo em muitos casos necessaria intervencdo cirdrgica A
indicacdo da fisioterapia, com terapias manuais e cinesioterapia séo indicados, principalmente
na prevencao através de alongamentos, exercicios de fortalecimento e reeducacao postural ).

Couto® observa que um programa de ginastica laboral deve considerar o tipo de
atividade de trabalho, reconhecendo a importancia de uma agdo multidisciplinar, colocando o
fisioterapeuta como profissional essencial. A defini¢do de duracéo, periodicidade do programa
e as sessdes deverdo ser apropriadas ao tipo de trabalho desempenhado por cada grupo de
profissionais, levando-se em conta as questfes ergondmicas e psicoldgicas, e devem conter
exercicios de alongamento, correcdo postural, relaxamento e exercicios articular.

Com relagdo dos efeitos da ginastica laboral, Mendes e Leite®® conclui que sua
realizacdo ocupa importante espaco dentro das iniciativas de prevencdo propostas pelos
diferentes profissionais que atuam na salde do trabalho. Para tanto, deve ser bem planejada e
variada, ja que consiste numa pausa ativa no trabalho, caracterizada por um programa de
exercicios, alongamentos estaticos e dinamicos e fortalecimento muscular adaptados ao
trabalho, servindo para quebrar o ritmo da tarefa desempenhada pelo trabalhador.

Mendes e Leite®® classificada a ginastica laboral em trés tipos, considerando o
momento de realizacdo e os objetivos: a preparatoria, a compensatoria e a relaxante.

A Ginéstica laboral preparatoria, é aquela realizada no inicio da jornada de trabalho e
tem por objetivo aquecer e preparar a musculatura e articulagdes que sofrerdo maiores impactos
durante o trabalho. Desta forma, é possivel prevenir acidentes, além de distensdes nos musculos

e doencas ocupacionais. Branco™” aponta que este pito de ginastica laboral envolve exercicios



fisicos que proporcionem algumas reagdes fisiologicas nos colaboradores, a saber: aumento da
circulacdo sanguinea e da frequéncia respiratéria melhorando a oxigena¢do muscular e tecidual,
0 aumento da viscosidade intramuscular e da elasticidade muscular, evitando assim, distensdes
e promovem niveis mais elevados de atencdo e concentracéo.

A Ginéstica laboral compensatoria, € realizada durante momento de trabalho, com
objetivo de aliviar as tensdes encontradas, fortalecimento dos musculos do individuo e
rompimento da monotonia provocada pela atividade. Branco®” diz que na ginéstica laboral
compensatdria é possivel provocar uma melhor redistribuicdo sanguinea, melhorando a
oxigenacdo corporal, evitando a fadiga e o stress; alongar a musculatura, diminuir a tensao
muscular e contribuir para melhorar a postura corporal; relaxamento e descontracéo
psicolégica; integracdo social que contribui com a sensacdo de bem-estar. Segundo
Figueiredo") busca-se compensar sobrecargas e posturas nos postos de trabalho. Ainda para
Mendes e Leite®), este tipo de Ginastica tem a capacidade de diminuir significativamente as
tensdes musculares adquiridas no trabalho.

A Ginastica Laboral Relaxante, é executada no fim do expediente de trabalho, com
objetivo de eliminacdo de tensdes acumuladas nas regiGes do corpo durante a jornada de
trabalho e segundo Branco™” é a menos utilizada no ambiente de trabalho.

A ginéstica laboral como método usado na prevencdo de doencas deve observar grupos
de exercicios a serem usados na rotina do trabalhador. Assim, o programa deve conter no
minimo Exercicios de alongamentos, que promovem a distensdo dos muasculos aumentando seu
comprimento, 0 que permitird por sua vez, torna a musculatura preparada para atender as
exigéncias das atividades ocupacionais; Exercicios de fortalecimento de leve intensidade, e
agira promovendo o aumento da capacidade da musculatura responder as solicitacfes exteriores
do cotidiano, em relacdo a intensidade de forca produzida e também na manutencdo de
atividades por periodos prolongados; Exercicios de relaxamento, considerados
importantissimos, pois propiciam um momento de descanso para as musculaturas mais exigidas
no decorrer das tarefas laborais, alem disto, promove a eliminacdo de substancias toxica;
Exercicios respiratorios, extremamente necessarios na melhora da capacidade respiratoria e da
coordenacgdo dos musculos envolvidos no processo de respiracdo, além de estarem associados
a promocao de relaxamento e por fim, Exercicios globais, que buscam promover a liberdade de

movimento as articulacfes e melhoram a coordenacéo motora, o equilibrio e a flexibilidade.

5 CONSIDERACOES FINAIS



A ginastica laboral tem apresentado resultados importantes na vida dos trabalhadores e
empresas. Dentre seus beneficios pode-se citar a prevencdo de LER/DORT, com resultados
importantes a nivel individual e para a empresa. Evidéncias tém apontado os resultados
positivos da ginastica laboral tais como a reducdo de dores ocasionadas no trabalho como
também aspectos relacionados a interacao interpessoal.

O programa de Ginastica laboral deve buscar restaurar o equilibrio e o bem-estar do
trabalhador, realizando exercicios de facil execucdo no local de trabalho para contribuir para
um melhor condicionamento, desempenho fisico, concentracdo e melhor ergonomia nos
respetivos postos de trabalho.

Atualmente, as doencas ocupacionais tais como LER/DORT sao um dos principais motivos
de afastamento do trabalho. Essas doencas estdo associadas com o exercicio constante de funcoes
repetitivas. Com relacdo as intervencdes realizadas pelos fisioterapeutas na prevencao de
LER/DORT, ¢é importante um programa de conscientizac¢do sobre a importancia da prevencéo
buscando uma mudanca de habito além de indicacdo, orientacdo e realizacdo de atividade fisica.
A terapias manuais e cinesioterapia sdo indicados, principalmente na prevencdo através de
alongamentos, exercicios de fortalecimento e reeducacao postural.

Importante frisar que a fisioterapia na salde do trabalhador baseia-se em acGes
especificas, centradas no trabalho individual e também no trabalho coletivo no ambito de
promocao da salde.

A pesquisa também apontou que o profissional responsavel deve avaliar e adequar o
programa de ginastica laboral quanto a sua periodicidade, duracao, tipo de exercicios deve levar
em consideracdo o ambiente de trabalho e os fatores relacionados as fungdes desenvolvidas e
deve ser precedido de um diagndstico apurado da atividade, garantindo assim o sucesso da

prevencao.
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