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RESUMO

Objetivos: O objetivo principal desta pesquisa consiste em analisar, na li-
teratura cientifica, as principais evidéncias sobre a efetividade da gindstica
laboral na prevencdo das doencas ocupacionais dos trabalhadores.
Mietodologia: Para a realizagdo deste estudo bibliografico, a metodolo-
gia utilizada consistiu numa busca nas bases de dados cientificos sobre
a ginastica laboral, como a SCIELO e a BVS, utilizando descritores como
ginastica laboral, beneficios, saude, entre os anos de 2011 e 2021, totali-
zando seis artigos. Como critérios inclusivos para a escolha dos artigos fo-
ram usados, para a execucdo da seguinte pesquisa, todos os estudos com
publicacdo em periddicos nacionais e internacionais, contendo texto nos
idiomas portugués e inglés cuja abordagem se refere ao tema proposto.
Resultados: Em analise aos estudos selecionados, os resultados aponta-
dos na maior parte deles foram positivos em relacdo a melhora da quali-
dade de vida, proporcionando reducdo de dores e melhora da autoestima
e rendimento dos trabalhadores.

Conclus3ao: mediante analise dos estudos selecionados, verificou-se que a
ginastica laboral atua na melhora da qualidade de vida dos colaboradores,
proporcionando maior desempenho e motivacdo, o que acaba se refletin-
do nos resultados positivos que a empresa alcanca.
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ABSTRACT

The main objective of this research is to analyze, in the
scientific literature, evidence on the effectiveness of labor gymnastics
in the prevention of occupational diseases in workers.

To carry out this bibliographical study, the application
consisted of a search in scientific databases on labor gymnastics, such
as SCIELO and the VHL, using descriptors such as labor gymnastics,
benefits, health, between 2011 and 2021, totaling six articles. As
inclusive criteria for the choice of articles, all studies published in
national and international journals, containing text in Portuguese and
English whose approach refers to the proposed topic, were used to
carry out the following research.

In the analysis of selected studies, the results pointed out, in
most of them, positive in relation to the improvement of the quality
of life, providing pain reduction and improvement in the workers' self-
esteem and income.

by analyzing the selected studies, it was found that
gymnastics works to improve the quality of life of employees, providing
greater performance and motivation, which ends up reflecting on the
positive results that the company achieves.
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BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL NA SAUDE DO TRABALHADOR:
UMA REVISAO DE LITERATURA

INTRODUCAO

Atualmente, com o avanco das tecnologias, o capitalismo passou a vigorar de uma maneira mais
intensa ao redor do mundo, e 0 modo de producdo, consequentemente, foi se alterando para acom-
panhar as demandas de uma sociedade cada vez mais consumista; o resultado foi e tem sido uma
mao-de-obra exausta, um capital humano acometido por doencas desenvolvidas no trabalho, as cha-
madas doencas ocupacionais.

As doencas ocupacionais, que também podem ser denominadas de doencas profissionais, confi-
guram naquelas que acometem o individuo através do trabalho que ele realiza ou desempenha, isto &,
pelas caracteristicas da atividade laboral que o trabalhador executa, como por exemplo, o fato de um
soldador ter o risco de contrair alguma doenca ocular pelo fato de estar exposto a luminosidade da
solda. As doencas ocupacionais que mais comumente acometem as pessoas constituem nas Lesdes
por Esforco Repetitivo (LER), que também sdo chamadas de Disturbios Osteomoleculares Relaciona-
dos ao Trabalho (DORT), que envolvem pelo menos 30 doencas, dentre estas a inflamagdo do tenddo,
também conhecida por tendinite.

Para atuar no combate a LER/DORT e outras doencgas ocupacionais que podem acometer os tra-
balhadores, é dada como alternativa a ginastica laboral. Os grandes bens para os projetos que empre-
gam especialistas para promocdo do Programa de Ginastica Laboral (PGL) sdo o reforco de beneficios,
reducdo da ocorréncia dos adoecimentos ocupacionais e a reducdo de gastos médicos. Para os cola-
boradores, pode-se enfatizar como vantagens e o desenvolvimento no amor-préprio, melhorando a
relacdo entre pessoas, a diminuicdo de dores, diminuicdo de ansiedade, reducdo de cansaco e melho-
ria no bem-estar e mental e emocional.

Além dos privilégios exclusivamente conceituados pelos autores, a atividade fisica trabalhista ins-
pira, sem duvidas, outros aspectos que podem intervir na disposicdo do trabalhador, como é a ocor-
réncia na administracdo motora global segunda a acdo. Para que o estabelecimento e o trabalhador
alcancem todos os privilégios do Programa de Ginastica Laboral (PGL), é essencial uma analise, elabo-
ragao e realizagdao por profissional habilitado, refletindo naturalmente nas participagdes dos empre-
gados. Outra realidade exposta sobre a acdo propicia de atividades fisicas no ambiente de trabalho é
a disposicdo desses trabalhadores em realizar atividades fisicas fora do local de trabalho colaborando
absolutamente para sua saude. (LAUX et al., 2016)

As aquisicGes com relacdo a dores musculares no publico maior de idade, além de global no publi-
co empregado, e principalmente aportam constantemente sinais nos limites maiores, exclusivas areas
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intensas, a qual é classificada parte anatomica fragil. A dor musculoesquelética situada no pescoco é
fonte importante nos custos com auxilios médicos, tornando-se aludida como o quarto fator de tempo
extraviado por desqualificacdo no publico maior de idade. (SIMOES. et al., 2018)

O exercicio fisico é uma realizagdo no cuidado de doencas crénicas ndo epidémicas, assim como
para o conforto fisico, da mente e geral. Além do fato de que, uma porcentagem respeitavel das doen-
¢as ndo contaminantes é atribuida a auséncia de exercicio fisico populacional. Porém, somente 30,5%
do povo adulto brasileiro declara realizar exercicio fisico no tempo livre e a importancia de cidaddos
atuantes poderem atuar de acordo com o sexo, idade, situacdo financeira, entre outras perspectivas.
(BOTELHO et. al, 2015)

Dessa forma, tendo em vista a atividade laboral nos dias atuais e a necessidade de se olhar para
o trabalhador de uma forma mais humana, o presente estudo tem por objetivo geral analisar as prin-
cipais evidéncias sobre a efetividade da ginastica laboral na prevencdo das afeccdes em trabalha-
dores do setor de telemarketing. Como objetivos especificos, caracterizar as doengas ocupacionais,
especificamente a LER/DORT; contextualizar a Ginastica Laboral (GL), ressaltando contexto histdrico,
definicBes e aplicabilidade; descrever possiveis melhoras no alivio de dores musculoesqueléticas nas
articulacdes do pescoco, punho e coluna, por meio da ginastica laboral.

O trabalho se encontra dividido em cinco partes: introducdo, desenvolvimento (fundamentacdo
tedrica), metodologia, discussdo e conclusdo. Na introducédo, esta contido o que sera desenvolvido em
todo o trabalho, apresentando o problema de pesquisa, o objetivo geral do trabalho, bem como os
objetivos especificos, e a metodologia utilizada. A fundamentacdo tedrica, que aborda basicamente
todo o conteudo inerente ao tema, como as doencas ocupacionais, definicdes e contexto historico de
ginastica laboral e seus beneficios, além de também abordar sobre a qualidade de vida no trabalho. Na
metodologia estd o método que foi utilizado no trabalho. Na discussdo, ha um debate entre os autores
e seus estudos acerca da tematica. E, por fim, as consideracdes finais, que trazem um apanhado sobre
o que foi visto no trabalho e apresenta se o objetivo pretendido foi alcancado.

METODOLOG]|A/ T'POS DE PESQUISA

O presente estudo foi realizado através do levantamento bi-
bliografico realizado em diferentes plataformas de pesquisas como:
Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Pubmed (PMC) e Goo-
gle Académico. A revisdo bibliografica é a busca de informacdes a
respeito de um determinado tema, cuja finalidade é sintetizar a

criacao do conhecimento sobre o problema de pesquisa de um de-
terminado assunto. Ao fornecer os resultados das pesquisas, este
estudo podera ajudar os profissionais e os pesquisadores em suas
tomadas de decisGes. Tem abordagem descritiva, por apresentar
caracteristicas inerentes a um grupo especifico, no caso, os traba-
Ihadores em ambiente laboral.

METODOS DE PESQUISA

Este € um trabalho de natureza exploratdria, realizado através
de uma revisao bibliografica com pesquisas feitas em bases de da-
dos eletrénicos.

Como critérios inclusivos para a escolha dos artigos foram usa-
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dos, para a execucdo da seguinte pesquisa, todos os estudos com publicacdo em periddicos nacionais
e internacionais, contendo texto nos idiomas portugués e inglés cuja abordagem se refere ao tema
proposto, no intervalo de 2011 a 2021.

Foram excluidos artigos publicados fora do periodo proposto que ndo retratavam a tematica do
estudo, os artigos em lingua estrangeira e publicados em periddicos internacionais.

COLETA DE DADOS

A analise dos estudos foi realizada entre agosto e novembro de 2021, em bases eletrénicas. Para
realizar a pesquisa foram utilizados os seguintes descritores: Gindastica laboral, beneficios, saude. As
bases eletrdnicas utilizadas foram: Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Pubmed (PMC) e Goo-
gle Académico.

ANALISE E ORGANIZACAO DE DADOS

Apods agrupamento dos estudos relacionados a tematica, procedeu-se com a andlise destes para
uma contextualizacdo com base nos objetivos almejados, identificando sempre com as devidas refe-
réncias.

RESULTADOS

Anteriormente, a nomenclatura mais utilizada para se referir as doencas ocupacionais no trabalho
era Lesdo Por Esforco Repetitivo (LER); contudo, a nomenclatura que vem sendo utilizada em substi-
tuicdo é Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT). Tal definicdo ressalta a palavra
disturbio e ndo lesdo pelo fato de, num primeiro momento, o que acontece sdo justamente disturbios
no ambiente laboral que podem levar as lesdes, como dor, fadiga; um agravamento destes podem
levar ao acometimento das lesdes (PINTO; MORENO, 2014).

Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) e a Lesdo por Esforco Repetitivo
(LER) representam um sistema de patologias que afetam partes do corpo como tenddes, musculos,
nervos e liquidos das articulagdes, sendo provocadas, agravadas ou desencadeadas através de circuns-
tancias advindas do ambiente de trabalho (FERREIRA; SANTOS, 2013).

Essas doencas relacionadas as estruturas corporais atingem uma consideravel quantidade de tra-
balhadores brasileiros e também ao redor do mundo a cada ano, com o ndmero de casos cada vez
mais ampliada nas Ultimas décadas. Os motivos das LER/DORT sdo indicados por inimeros estudiosos
do tema como um conjunto de elementos organizacionais e fisicos do ambiente laboral que, interliga-
dos, conferem possibilidade ao aparecimento da sindrome (MONTEIRO, 2014).

Dessa forma, dentre esses elementos ocupacionais que colaboram para o aparecimento das LER
e DORT, pode-se citar: ritmo de atividade laboral intenso, movimentos recorrentes ou repetitivos,
equipamentos e moéveis desconfortaveis, postura ndo adequada, auséncia de tempo para utilizar o
banheiro, demanda constante por produtividade, exposicdo a temperaturas baixas e também a vibra-
|ém desses, patologias cronicas e fatores psicoldgicos ndo favordveis também colaboram para
dessas doengas ocupacionais. Essas doencgas ocupacionais comprometem, de maneira
dos ombros, regido do pescoco, cotovelos, joelhos, mdos e punhos (NASCIMEN-
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Quadro 1 - Identificacdo dos artigos selecionados nas bases de dados

N° Autor (ano) Base de dados
Vargas; Pe-
EL
dralli (2012) °“C'EL°
Brito; Martins
’ SCIELO
(2014)
Lara et al.
3. (2011) PUBMED
Cooley; Pe-
dersen (2013) PUBMED
- Goulart GOOGLE ACADE-
' (2015) MICO
. Souza; Joia GOOGLE ACADE-
’ (2011) MICO

DISCUSSAO

Objetivo do estudo

Avaliar a incidéncia de LER e DORT
nos colaboradores de uma agéncia
do Banco do Estado do Rio Grande
do Sul do municipio de Torres.

Verificar a percepg¢ao dos traba-
Ihadores sobre a flexibilidade do
tronco e quadril, além de demais
fatores relacionados a um estilo de
vida fisicamente ativo e saudavel
apods a aderéncia ao Programa de
Ginastica Laboral da Universidade
Federal da Paraiba.

Este estudo descreve a implemen-
tacdo e a avaliagao de uma inter-
vengdo de programa de gindstica
laboral

Testar viabilidade de uma inter-
vengao de saude no local de tra-
balho.

Através de uma revisdo da literatu-
ra, analisar os resultados positivos
para a saude do trabalhador e para
a empresa a partir da aplicacao de
um programa de ginastica laboral

Veirificar a eficdcia da atividade
fisica na prevencdo de doengas
ocupacionais (LER/DORT)

Resultados

Constatou-se que algumas
dores sdo bem relevantes

e interferem no trabalho,
tornando-se indispensavel a
implantacdo da GL

Os resultados corroboraram
com a literatura, visto que os
relatos sugeriram ter ocorri-
do beneficios gerados pelo
programa,

O indice de massa corporal
foi perceptivel nos homens;
ja nas mulheres foi a pressao
arterial.

Quando expostos a uma
solicitacdo passiva, os empre-
gados demonstraram estar
mais propensos pedir uma
falta

A ginastica laboral se mostra
eficaz na relagdo interpes-
soal e proporciona melhor
qualidade de vida e saude do
trabalhador

A ginastica laboral apresenta
beneficios primarios ao tra-
balhador na prevenc¢do das
doengas ocupacionais, com
programas mais individuali-
zados

Este trabalho tem por objetivo analisar, na literatura a respeito do tema, a importancia da ginas-
tica laboral na saude do trabalhador, de que maneira a aplicacdo desta ferramenta pode interferir

positivamente na saude fisica e mental do trabalhador e, consequentemente, na sua atividade labor

A maior parte dos estudos que foram inseridos nesta analise ressaltam que a insercdo da praii
Ginastica Laboral proporciona beneficios no tocante a prevengdo e também do controle
doencas ocupacionais. Dessa maneira, a empresa, uma vez que decide por inserir a
de prevencdo dessas doencas, deverd proceder com todas as etapas para a su

Pesquisas apontam que a GL atua diretamente na atenuacao do sed
Ihador no exercicio de sua funcdo; com exercicios fisicos direcionad
a se sentir mais disposto para realizar, mais concentrado, suas ativid
menos a maior parte do tempo de seu expediente (VARGAS; PEDRALLI, 201
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As atividades aplicadas em programas de ginastica laboral objetivam proporcionar relaxamento
muscular, alongamento e flexibilidade nas estruturas articulares, e vantagens fisicas e psicoldgicas, au-
xiliando no aumento do poder de concentracdo e melhora da autoestima (LARA et al., 2011; COOLEY;
PEDERSEN, 2013).

Quando se analisam estudos de casos que abordam a ginastica laboral nas empresas, aqueles
cujos resultados apontam os beneficios da GL representam a maioria. Guimardes e Santos (2009),
em seus estudos aplicados com o operariado da construgado civil do estado de Pernambuco, demons-
traram que a gindstica proporcionou beneficios para os trabalhadores, ampliando a producdo; apds
a aplicacdo do programa, os trabalhadores demonstraram maior foco em suas atividades laborais,
encontrando um crescimento na qualidade de vida e evitando afastamentos desencadeados por do-
encas LER/DORT.

Os exercicios de gindstica laboral podem ser ainda mais eficazes quando os participantes influen-
ciam na forma como os exercicios sdo aplicados. E o caso do estudo de Lara et al (2011), que aplicou
o programa de ginastica laboral com mais de 300 trabalhadores de um escritério, objetivando analisar
o indice de massa corporal, pressao arterial e outros fatores.

Os exercicios tinham duracdo de até trinta minutos e eram realizados exercicios aerdbicos e tam-
bém alongamentos. Para fazer com que a GL se tornasse mais atraente para os trabalhadores, foi
permitido que os mesmos dessem sugestdes sobre as musicas que queriam ouvir durante o programa
de exercicios (LARA et al., 2011).

Os resultados apontaram reducdo do indice de massa corporal e também da pressdo arterial em
ambos os sexos, com valores positivos de IMC para o sexo masculino e de pressdo arterial para o sexo
feminino. Os autores optarem por colocar trabalhadores sedentérios no programa, e observaram que a
musicas e diferentes atividades por sessao, foi algo atrativo e eficaz para os mesmos (LARA et al., 2011).

Neste sentido, Candotti et al. (2011) comentam que a Ginastica Laboral proporciona um espaco
onde os trabalhadores, de maneira espontanea e livre, realizam inUmeras atividades e exercicios fi-
sicos, da maneira que se sentem bem, sendo, desta forma, muito mais que um programa repetitivo,
mecanicista e engenhoso.

A ginastica laboral tem sido, de fato, uma grande aliada para as empresas, pois a maior parte dos
estudos relata que grande parte das doencas que provocam o afastamento médico ocorrem devido
ao acometimento por LER/DORT, acometendo trabalhadores de diversas areas. Basicamente 90% dos
gastos dos com doencas no trabalho sdo referentes a essas doencas ocupacionais (CANDOTTI et al.,
2011; SOUZA; JOIA, 2011).

Levando-se a discussdo para essa questdo da prevencdo das doengas ocupacionais como a LER/
DORT, objeto de analise deste estudo, verifica-se que a literatura é unanime ao afirmar que a ginastica
laboral possibilita vantagens, tanto para o empregado como para a empresa. Ao passo que exerce atua-
¢do para precaucdo dessas doengas ocupacionais, constitui num programa que tem apresentado resul-
tados positivos na vida do colaborador, com agilidade e incisdo, resultados esses que sdo, dentre outros,
a transformacdo dos relacionamentos interpessoais e diminuicdo das dores corporais (GOULART, 2015).

Os estudos sobre o emprego na Ginastica Laboral e seus beneficios nas empresas ja sdo realiza-
dos ha um consideravel tempo. Uma pesquisa desenvolvida e publicada na revista Confef, no Banco
Banrisul, entre os anos de 2003 a 2006, registrou uma diminui¢cdo de aproximadamente 45% de novos
registros de LER/DORT ap0s a ginastica laboral ter sido implantada (VARGAS; PEDRALLI, 2012).

Em 2014, Brito e Martins (2014) promoveram um estudo qualitativo no qual analisaram o nivel
de flexibilidade do quadril e tronco e elementos que se interligam com um estilo de vida fisicamente
saudavel e ativo em dez colaboradores da area de reitoria da Universidade Federal da Paraiba, num
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periodo de dois meses apds aplicagao da ginastica laboral por meio de entrevistas semiestruturadas. A
totalidade dos participantes relatou vantagens advindas da ginastica laboral, especialmente relaciona-
dos as dores musculares, flexibilidade do tronco, disposicdo, alimentacao saudavel, relacdes interpes-
soais e, como resultado disso tudo, uma melhora na qualidade de vida. Dessa forma, a gindstica laboral
se posicionou como precursora de um estilo de vida considerado saudavel para os funcionarios.

Ou seja, estudos realizados em diferentes épocas e momentos confirmam a eficdcia da implanta-
cdo da ginastica laboral para a prevencdo e/ou tratamento de dores provenientes de doengas ocupa-
cionais como a LER/DORT.

Dessa forma, tendo conhecimento de que a gindstica laboral é considerada um eficiente progra-
ma para a prevencdo de LER/DORT, e que sua utilizacdo pode assegurar a empresa um custo menor
em relagdo ao tratamento dessas doencas e, acima de tudo, fazer com que o trabalhador se sinta
motivado no ambiente de trabalho, é necessario que haja um trabalho coletivo, multidisciplinar, com
participacdo de profissional de educacdo fisica, médico ocupacional, técnico em seguranca do traba-
lho e também pessoas que trabalham na drea de recursos humanos; todo esse conjunto, certamente
trara maior vantagem a empresa e havera, de certa forma, menos pessoas doentes e/ou desmotivadas
(SOUZA; JOIA, 2011; COOLEY; PEDERSEN, 2013).

Pode-se considerar que a ginastica laboral é uma estratégia importante como medida de promo-
ver a qualidade de vida, reducdo do estresse e trazer beneficios, como a pratica de exercicio fisico,
a saude do trabalhador de ordem social, econdmica e psicoldgica. Tanto os trabalhadores quanto as
empresas sao beneficiados com a pratica da ginastica laboral, uma vez que isso reduz os gastos com
assisténcia médica e com o afastamento do trabalhador pelo desenvolvimento de alguma das doen-
cas, tanto fisicas quanto psicoldgicas.
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CONCLUSAO

Diante da andlise realizada com base nos estudos referentes a tematica, pode-se concluir que os
resultados manifestam que a gindstica laboral pode ser uma alternativa eficiente de intervencdo para
atenuar os problemas de saude no ambiente laboral, especificamente as doengas ocupacionais como
aler/dort.

Observam-se funcionarios que fazem uso da ginastica laboral de forma regular potencializam seus
elementos sociais, fisicos e psicoldgicos, além de expandir a produtividade na empresa, pelo fato de se
apresentarem mais preparados e motivados para a execucao das tarefas, incorrendo em consideravel
rendimento financeiro para a empresa.

Realizar cuidados ao capital humano da organizacdo é primordial para o sucesso da mesma e, com
a aplicacdo da ginastica laboral, as empresas tém a possibilidade de promover alivio de sobrecargas
emocionais e fisicas de seus colaboradores.

Tendo em vista que os trabalhadores, no ambiente de trabalho, tém suas vidas expostas a situa-
¢Oes em que é preciso fazer uso de muita forga, ou realizar esforcos com repeticao, além de terem que
aguentar sobrecargas, a maior parte dos estudos analisados foi unanime ao ressaltarem a importancia
da ginastica laboral e sua influéncia na motivacdo e na qualidade de vida do colaborador.
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