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RESUMO

O objetivo dessa pesquisa foi identificar os beneficios da Ginastica Laboral para a promogdo da satide e manutengdo da
qualidade de vida dos trabalhadores. Para isso foi realizado uma revisao bibliografica, em livros e artigos cientificos sobre
o tema. Os resultados mostraram que os exercicios da ginastica laboral sdo primordiais para a satide, ergonomia ¢ conforto
do trabalhador. Além disso, a pratica se faz um excelente mecanismo de prevencdo de doengas sérias, combate do
sedentarismo, as lesdes e aos desconfortos aos quais, os trabalhadores estdo submetidos no ambiente de trabalho.

Palavras-chave: Exercicio. Trabalho. Postura.
ABSTRACT

The objective of this research was to identify the benefits of Labor Gymnastics for the promotion of health and
maintenance of the quality of life of workers. For this, a bibliographical review was carried out, in books and scientific
articles on the subject. The results showed that labor gymnastics exercises are essential for the worker's health, ergonomics
and comfort. In addition, the practice becomes an excellent mechanism for preventing serious illnesses, combating a
sedentary lifestyle, injuries and discomforts to which workers are subjected in the work environment.

Keywords: Exercise. Work. Posture.

1- INTRODUCAO

A partir da Revolucdo Industrial, o
nimero de funciondrios com Lesdes por
Disturbios

Esforgos Repetitivos e

Osteomusculares Relacionados ao Trabalho

(L.E.R/D.O.R.T), aumentou consideravelmente

(BRASIL, 2001). A utilizagdo de novos
processos de produg¢do ocasionou grandes
mudangas no ambiente de trabalho. Atualmente,
a Era da Informatica contribuiu muito para o

surgimento de doengas ocupacionais, impondo
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uma nova rotina de trabalho aos operarios, que
na maioria das vezes tém uma vida sedentaria,
permanecendo muitas horas na mesma posic¢ao e
quase sempre repetindo movimentos inimeras
vezes por dia (DA SILVA et al., 2010).

A mecanizacdo dos atos € o cansago
postural, produzem reacdes fisiologicas e
psiquicas negativas como o estresse, a fadiga, a
depressdo e os disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (D.O.R.T).
Geralmente, estes distirbios, agridem tenddes,
musculos, nervos, ligamentos e outras estruturas
responsaveis pelos movimentos dos membros
superiores das costas, regido do pescogo, ombros
e membros inferiores (BRASIL, 2001).

Isso ocorre devido ao aumento da
jornada de trabalho, levando o individuo a
fadiga. Os DORT/LER desencadeiam uma série
de problemas como dorméncia, sensagdo de
peso, falta de firmeza nas maos, desconforto,
dentre outros sintomas (BRASIL, 2001).

Cerca de 3,5 milhdes de pessoas com
mais de 18 anos tém ou ja tiveram diagndstico
de Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER) e
Distirbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (DORT) no Brasil, segundo a Pesquisa
Nacional de Saude do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), feita em 2014.

A Pesquisa Nacional da Saude, mostrou
que 18,5% da populacdo adulta do Brasil ¢

acometida por doencas cronicas na coluna,

totalizando cerca de 27 milhdes de pessoas. Os
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problemas localizados na regido da lombar sao
muito comuns e por isso, em 2013, verificou-se
que a incidéncia de dores nas costas foi o
problema que mais afastou funcionarios dos
postos de trabalho.

Uma forma de intervengdo nesses
problemas ¢ a atividade fisica, pois através dela,
os trabalhadores podem recuperar suas forgas,
relaxar e contribuir para a diminuicdo dos
problemas de saide (SHAFIEINIA et al., 2016).
Foi comprovada a importancia do movimento
humano, estimula o

para o ser pois

desenvolvimento cardiorrespiratorio,
osteomuscular e nervoso. O homem necessita do
minimo de atividade fisica para manter-se
equilibrado, emocionalmente

(BURGOS et al., 2017).

organica e

Devido as longas jornadas de trabalho, a
maioria dos trabalhadores ndo possui tempo para
ir auma academia de ginastica, a um clube e nem
mesmo para uma caminhada diaria. A Ginastica
Laboral surge entdo, no Japdo e veio para
amenizar estes problemas que tanto afligem os
trabalhadores do mundo inteiro e ¢ definida
como um conjunto de exercicios fisicos
realizados no proprio local de trabalho, durante
a jornada, com pausas na produ¢do, a fim de
cuidar da integridade fisica, psicologica e social
do funcionario (DA SILVA et al., 2010).

Sao utilizados exercicios de
alongamento e relaxamento dos musculos mais

exigidos no trabalho, bem como exercicios de
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fortalecimento dos musculos que ndo sdo atuam
frequentemente na execu¢do dos movimentos, e

dindmicas de melhorar o

grupo

relacionamento interpessoal. Em dois periodos

para

de 10 minutos ao dia, o funcionario beneficia sua
saude e a empresa, diminuindo o absenteismo,
os acidentes de trabalho e reduzindo os gastos
com seguro saude (SAMPAIO; OLIVEIRA,
2009).

Nos ultimos anos, cada vez mais as
empresas tem buscado formas de minimizar as
tensdes causadas pela rotina de trabalho que tém
levado seus funcionarios a adquirirem doengas
ocupacionais, como a LER e DORT, bem como
o desenvolvimento de doengas emocionais,
ocasionando muitos afastamentos de individuos,
interferindo na produtividade das empresas
(SHAFIEINIA et al., 2016). Diante disso, se faz
necessario discutir como essa proposta tem sido
implementada no ambiente laboral e os
beneficios que ela traz ao trabalhador e
consequentemente, as empresas.

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi
identificar os beneficios da Ginastica Laboral
para a promoc¢dao da saide e manutencdo da

qualidade de vida dos trabalhadores por meio de

uma revisdo de literatura.
2- METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de cunho
bibliografico, desenvolvido de acordo com o
conceito de pesquisa bibliografica estabelecido

por Thomas, Nelson e Silverman (2012), que diz
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que a pesquisa bibliografica, ¢, uma visdo
abrangente de achados relevantes, mostra a
evolucdo do conhecimento, e, resume o que ¢
realmente importante sobre o tema em questao.

Esta pesquisa ¢ de cunho exploratério e
de abordagem qualitativa. O estudo foi
desenvolvido através de revisdes de livros e
artigos com coletas de dados/informacdes, que
segundo Gil (2002, p.50), “(...) é desenvolvida a
partir de material ja elaborado, constituido de
livros e artigos cientificos”.

Para a selecdo de fontes, foram usados
como critério de inclusdo os trabalhos que
abordassem a efetividade da Ginastica Laboral
no ambiente de trabalho. Para a pesquisa dos
periddicos, foi usado o portal de periddicos da
CAPES e o site “Google Académico” como
fonte de pesquisa para a busca dos trabalhos.
Também foram feitas pesquisas em livros da
biblioteca digital da Universidade Norte do
Parana - Unopar. Os artigos que passaram pelos
critérios de inclusdo tiveram os titulos e resumos
lidos e se realmente interessaram foram
baixados para filtrar as informagdes para este
trabalho.

Buscou-se obten¢do de informagdes a
respeito dos conceitos de Ginastica Laboral,
Histérico da Ginastica Laboral, Objetivos,
Prevencgao e Beneficios.

Foram encontrados ao final da pesquisa

53 artigos, dos quais 42 foram excluidos ou por

ndo se tratar da tematica proposta pelo trabalho
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(Beneficios da Ginastica Laboral no Ambiente
de Trabalho), ou por ndo envolver teorias

relevantes para a discursiva.

3- RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com a andlise dos artigos
selecionados foi possivel observar que a
gindstica laboral esta sendo adotada mais por
exigéncia de mercado do que por
conscientizac¢do e preocupacao com a saude dos
trabalhadores. Assim podemos observar que a
prevencdo e reducao das doengas ocupacionais,
melhoria das condi¢des de trabalho ¢ diminui¢ao
do estresse podem ser consideradas os objetivos
mais significativos quanto a implantagdo da GL.

Com esse resultado podemos constatar
que a responsabilidade pela implantacao,
coordenagdo e pelo desenvolvimento do

programa de gindstica laborai  recaiu

inicialmente sobre o departamento de Recursos
Humanos das industrias.

Outro resultado relevante pode-se
verificar ¢ que as industrias tém que praticar a
GL prioritariamente no periodo que os

funciondrios chegam para trabalhar, isso
caracteriza a GL preparatéria onde prepara o
colaborador para o trabalho de velocidade, forca
e resisténcia, tal tipo de ginastica laborai,
também possui o objetivo de despertar o
evitando acidentes

trabalhador possiveis

relacionados com trabalho.
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A pratica de Ginastica Laboral combate e
previne as L.E.R/D.O.R.T. Ela ¢ uma arma
contra o sedentarismo, estresse, depressao e
ansiedade. Também melhora a flexibilidade,
forca, coordenagdo, ritmo, agilidade e
resisténcia, promovendo uma maior mobilidade
e postura. Além disto, reduz a sensacao de fadiga
no final da jornada, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida do trabalhador. Outro
resultado importante da Ginastica Laboral ¢
favorecer o relacionamento social e o trabalho
consciéncia

em equipe, desenvolvendo a

corporal, pois as esferas psicologica e social sdo

beneficiadas.
Na sequencia sera apresentado os
conceitos, metodologia e classificagdo da

Ginastica Laboral e seus beneficios para satde

do trabalhador.
3.1- CONCEITO DE GINASTICA LABORAL

A Ginastica Laboral consiste em
exercicios realizados no local de trabalho,
atuando de forma preventiva e terapéutica no
caso do LER, sem levar trabalhador ao cansago,
por ser de curta duragdo e enfatizar o
alongamento e a compensagdo das estruturas
musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais
diarias (MORETTI et al., 2010). Franco (2012),
acrescenta a esta defini¢cdo, a preocupagdo com
0 automatismo dos movimentos e a prevencao
do estresse, obtendo como consequéncia uma

boa resisténcia muscular localizada.
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Segundo Maciel (2009) sdo exercicios
didrios que visam normalizar capacidades e
fungdes corporais para o desenvolvimento do
trabalho, diminuindo a possibilidade de
comprometimento da integridade do corpo.

Mendes e Leite (2012), entendem esta
atividade como a criagdo de um espago onde as
pessoas possam, por livre e espontanea vontade,
exercer varias atividades e exercicios que
estimulam o autoconhecimento e levam a
ampliacao da autoestima e, consequentemente,
proporcionam um melhor relacionamento
consigo, com 0s outros € com o meio.

Franco (2012) destaca ainda que a
Ginastica Laboral ¢ um repouso ativo, que
aproveita as pausas regulares durante a jornada
de trabalho, para exercitar os musculos
correspondentes e relaxar os grupos musculares
que estdo em contracdo durante o trabalho, tendo

como objetivo a prevengado da fadiga.

3.2- GINASTICA

LABORAL

TIPOS DA

Durante a rotina de trabalho, ¢ natural
que o colaborador fique exposto a uma série de
riscos ergondmicos. Ao incentivar a pratica, a
empresa ajuda o funcionario a melhorar seu
bem-estar. Conheca os diferentes tipos e

modalidades de ginastica laboral e seus

beneficios apontados por Dos Santos (2010) em

seu livro.
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3.2.1 Ginastica preventiva

Busca trabalhar em duas frentes: os
exercicios aerdbicos e os anaerobicos. O
objetivo ¢ melhorar a resisténcia cardiovascular
e respiratoria com exercicios que aumentam a
capacidade de transporte de oxigénio e energia
pelo corpo.

A ginastica preventiva busca ainda o
combate de ocorréncias de problemas de saude
relacionados aos riscos inerentes a atividade
laboral aumentando a consciéncia corporal e
melhorando o  condicionamento  fisico,
flexibilidade, coordenagao ¢ resisténcia.

Ela também queima bastante calorias.
Isso ajuda os colaboradores com excesso de peso
a melhorar sua autoestima. A perda de peso ¢
essencial também para diminuir a resisténcia
periférica a insulina, prevenindo o risco de

diabetes mellitus tipo II, agravada pelo excesso

de tecido adiposo.
3.2.2 Ginastica corretiva

Nesse caso, busca-se otimizar a
ergonomia do trabalho, contrabalanceando os
efeitos negativos de determinadas atividades.
Por exemplo, em trabalhos com muito
carregamento de peso, o musculo biceps recebe
trabalho muito maior do que seu antagonista, o
triceps.

Com o tempo, o trabalhador pode
enfrentar muita dor muscular e, também,

problemas articulares. A ginéstica corretiva,
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nesse caso, buscaria fortalecer o triceps para
contrabalancear os efeitos da flexdo de brago
sobre a articulagao do cotovelo.

Além disso, outra atividade muito
importante ¢ alongar os musculos que se
tornaram encurtados devido a uma rotina de
escritorio. Os colaboradores passam muito
tempo sentados e inativos, encurtando a sua
musculatura dos membros inferiores e ginastica
corretiva cumpre bem este papel.

A ginastica corretiva ajuda também no
fortalecimento das estruturas musculares que
laborais,

foram forcadas pelas tarefas na

diminui¢do de dores e problemas nas
articulagdes e na prevencdo do surgimento de

doencas ocupacionais.
3.2.3 Ginastica preparatéria

A ginéstica preparatoria, como o proprio
nome diz, inicia a prepara¢do da jornada de
trabalho dos colaboradores, ou seja, ela ¢ feita
antes de comecar as atividades laborais.

Seu objetivo ¢ alongar os musculos que
serdo mais utilizados no dia de trabalho,
aumentando a circulagdo sanguinea e a
disposicdo e capacidade de concentracdo.

A ginastica preparatoria é conhecida
também como pratica de ativagdo, uma vez que
aquece os musculos do corpo e acelera os
batimentos cardiacos, produzindo mais energia.
Ela utiliza ainda exercicios de resisténcia,

flexibilidade e coordenacao.
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3.2.4 Ginastica compensatoria

Essa ginastica funciona como uma pausa

durante o expediente, interrompendo a
monotonia operacional, incentivando a pratica
de exercicios especificos para cada atividade.

Como nome ja diz, ela compensa os
esforcos repetitivos das tarefas, repara os
musculos, corrige as posturas inadequadas e
proporciona maior disposicdo para o resto da
jornada.

Seus exercicios incluem alongamentos,

postura e técnicas de respiragao.
3.2.5 Ginastica de relaxamento

Realizada no término da jornada de
trabalho, a ginastica de relaxamento tem o
intuito de oxigenar as estruturas musculares
envolvidas nas tarefas diarias, evitando, assim, o
acumulo de acido latico e proporcionando o
relaxamento.

Ela diminui o ritmo de trabalho, reduz os
niveis de estresse, minimiza o esgotamento ao
fim do dia e aumenta a sensacao de vigor e bem-
estar. Seus exercicios sdo leves e utilizam

técnicas de meditagdo, respiragdo e massagem.

3.3 BENEFICIOS DA GINASTICA
LABORAL

Segundo Burgos et al, (2017) a
Ginastica Laboral, além de prevenir L.E.R,

busca a eficiéncia e saude musculoesquelética,
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reducdo dos riscos ambientais, redugdo do
estresse e interesse conjunto da empresa e dos
funcionarios em melhorias da qualidade de vida.

Burgos et al., (2017) acrescentam ainda
que a libera¢dao dos movimentos bloqueados por
tensdes emocionais, obtendo a sensagdo de um
corpo mais relaxado, melhora na coordenagao
motora dos funcionarios, reduzindo, assim, o
gasto de energia para a execucao de suas tarefas
diarias, aumento da flexibilidade, ativa¢dao do
aparelho circulatorio, preparacdo do corpo para
a atividade muscular, desenvolvimento da
consciéncia corporal, proporcionando o bem-
estar fisico e mental.

Para os trabalhadores, a pausa para a
gindstica ¢ um momento do dia em que ndo se
sentem forcados ou submetidos as regras e
posturas impostas por suas fung¢des podendo se
manifestar de forma a explorar melhor o corpo e
mente. Assim, eles “desligam-se” dos
movimentos automatizados, relaxando o corpo e
podem conversar com seus colegas de trabalho,
relaxando a mente e promovendo a socializagdo
e o “espirito de equipe”. Além disso, o
funcionario v€ na Ginastica Laboral uma
valorizagao da Empresa por ele (SANTOS et al.,
2020).

Resumidamente, citaremos os beneficios
fisioldgicos, psicologicos e sociais da pratica da
gindstica laboral, de acordo com De Oliveira et

al., (2007):
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Beneficios Fisiologicos: Aumento da
circulagdo sanguinea, melhorando a oxigenagao
dos musculos e tenddes e diminuindo o acumulo
de lactato, agente causador da fadiga muscular;
melhoria da mobilidade e flexibilidade das
articulagdes; diminuicdo das inflamacdes, dos
traumas e das tensdes musculares, reduzindo a
incidéncia de DORTSs; melhoria na postura,
diminuindo esfor¢os desnecessarios durante a
execucdo das tarefas; melhoria da qualidade de
vida.

Beneficios Psicologicos: Favorece a
mudanga da rotina, refor¢a a autoestima; mostra
a preocupagdo da pelos

cmpresa S€us

funcionarios; melhora a capacidade de
concentracao no trabalho;

Beneficios  Sociais:  Desperta o
surgimento de novas liderangas; favorece o
contato pessoal; promove a integracao pessoal;
favorece o sentido de grupo -sentem-se parte de
um todo; melhora o relacionamento interpessoal
(DE OLIVEIRA, 2007).

A pratica de Ginastica Laboral combate e
previne as LER/DORT. Ela ¢ uma arma contra o
sedentarismo, estresse, depressdo e ansiedade.
Também melhora a flexibilidade, forga,
coordenacdo, ritmo, agilidade e resisténcia,
promovendo uma maior mobilidade e postura.
Além disso, reduz a sensagdo de fadiga no final
da jornada, contribuindo para uma melhor
qualidade de vida do trabalhador (BURGOS et

al., 2017).
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Outro resultado importante da Ginastica
Laboral é favorecer o relacionamento social € o
trabalho desenvolvendo a

em equipe,

consciéncia  corporal, pois as esferas
psicolégicas e social sdo beneficiadas. Além de
trazer beneficios aos funcionarios, a GL também
beneficia as empresas, pois a sua pratica reduz
despesas por afastamento médico, acidentes e
lesoes, melhorando a imagem da instituigdo,
perante os funcionarios e sociedade, além de
aumentar a produtividade e qualidade
(SAMPAIO; OLIVEIRA, 2009).

Dos Santos, e De Melo (2019),
demonstram uma preocupacdo a respeito da
questdo ergondmica, pois consideram que, além
de contemplar o ser humano, ela deve
contemplar trés fatores que afetam todas as
organizacdes: aos custos, a qualidade e a
produtividade. O autor cita o exemplo do
aumento superior a 26% nos casos de LER, nos
EUA, em 1992, que resultou em faltas de um ou
mais dias de trabalho de 90000 trabalhadores.
Ocasionando um custo de mais de 20 bilhdes de
dodlares, anualmente.

Devido a isso, o autor relata que algumas
industrias tém utilizado programas
ergondmicos, associados a Ginastica Laboral,
por causa de seus beneficios na economia de
custos associados a acidentes de trabalho.
(POLITO; BERGAMASCHI, 2010)

Laboral

A Ginastica proporciona

beneficios tanto para o trabalhador como para a
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empresa. Além de prevenir LER/DORT, ela tem
apresentado resultados mais rapidos e diretos
como a melhora do relacionamento interpessoal
e o alivio das dores corporais (DOS SANTOS;
DE MELO, 2019).

Partindo desse pressuposto, evidéncias
tém demonstrado que a Ginastica Laboral, em
média, apOs trés meses a um ano de sua
implantacdo em uma empresa, tem apresentado
beneficios tais como: diminui¢do dos casos de
LER/DORT, menores custos com assisténcia
médica, alivio das dores corporais, diminui¢ao
das faltas, mudanga de estilo de vida e, o que
mais interessa para as empresas, o aumento da

produtividade (SANTOS et al., 2020).

4- CONSIDERACOES FINAIS

Conclui se que os exercicios da ginastica
laboral sdo primordiais para a saude, ergonomia
e conforto do trabalhador. Além disso, a pratica
se faz um excelente mecanismo de prevengao de
doengas sérias. A Ginastica Laboral ¢ um
programa que tem sido utilizado nas empresas
como incentivo ao combate do sedentarismo, as
lesdes e aos desconfortos aos quais, os
trabalhadores estdo submetidos no ambiente de
trabalho.

Assim seria uma alternativa para as
empresas que buscam a valorizagdo dos seus
profissionais, oferecendo-lhes oportunidades
para manutenc¢do da saude e qualidade de vida,

causadores da
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LERs/DORTs, possibilitando-lhes exercerem
suas atividades com maior prazer e conforto.
Pode-se concluir também que a aplicagao do
Programa de Ginastica Laboral gera resultados
positivos para a Empresa, j& que vem sendo
utilizada como ferramenta para diminuir os
gastos com despesas médicas por dispensa de
funcionarios, que sdo afastados por doengas
ocupacionais, indeniza¢des, gastos com
fisioterapias. Além disso, a empresa lucra, pois,
mantendo um funcionario saudavel, ha aumento
na produtividade e melhora da imagem da
mesma junto aos empregados e sociedade.

O Programa de Ginastica Laboral aliada
ao Programa de Ergonomia, funciona como fator
determinante na manutencdo de saude ¢
qualidade de vida no ambiente laboral, ¢ visam
amenizar os efeitos que o mau uso da tecnologia

causa no ser humano.
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