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RESUMO

O trabalho em questdo contou como tema principal a ginastica laboral, apresentando uma analise acerca
da sua aplicabilidade com o olhar voltado para os trabalhadores, mediante a sua eficiéncia ou ndo, nos
dias mais atuais. Como se sabe a ginastica laboral é uma atividade praticada no hordério de trabalho com o
intuito de auxiliar os trabalhadores na manutencdo de sua salde evitando o acometimento de patologias
em consonancia da atividade realizada no local de trabalho. O objetivo principal do trabalho foi fazer um
estudo de revisdo bibliografica sobre a aplicabilidade da gindstica laboral nas empresas por meio de
andlise de materiais ja publicados sobre o tema em questdo. Nesse sentido foi utilizada como
metodologia a pesquisa bibliografica. A partir dai foi possivel concluir que a GL é uma pratica que deve
ser considerada pelas empresas de modo a garantir a qualidade de vida dos profissionais das mesmas
gerando assim o seu bem estar e saude.

Palavras-chave: Atividade; Ginastica Laboral; Saude.

ABSTRACT

The work in question counted labor gymnastics as the main theme, presenting an analysis of its
applicability with a view turned to workers, through its efficiency or not, in the most recent days. As we
know, workplace gymnastics is an activity practiced during working hours in order to assist workers in
maintaining their health by avoiding the involvement of pathologies in line with the activity performed in
the workplace. The main objective of the work was to carry out a literature review on the applicability of
workplace gymnastics in companies through the analysis of materials already published on the subject in
question. In this sense, bibliographic research was used as methodology, which included the survey of
materials already published on the subject in question. From then on it was possible to conclude that GL
is a practice that must be considered by companies in order to guarantee the quality of life of their
professionals, thus generating their well-being and health.
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INTRODUCAO

O trabalho em questdo apresenta como tema principal a ginastica laboral (GL),
considerado por Damasceno (2014), uma atividade fisica aplicada em empresas, por
profissionais capacitados durante a jornada de trabalho. Devido a atual facilidade que as
tecnologias forneceram para os individuos, os habitos sociais e as suas comodidades tem se
transformado, algo que tem aumentado consideravelmente o nimero de doencgas e acarretado
mudancas significativas na qualidade de vida tanto social quanto profissional das pessoas, assim
sendo o sedentarismo tem sido considerado um aspecto fisioldgico da condicdo humana (SILVA;
THOMPSON; THOMPSON, 2020).

Analisando elementos que fazem parte da consequéncia do sedentarismo, considera-se
gue o desuso do sistema locomotor e suas fungdes, podem desencadear outros tipos de
doencas, as quais, com o passar do tempo, podem gerar incapacidade laborativa, impedindo as
pessoas de exercerem suas fungdes no seu local de trabalho (SILVA; MOCARZEL, 2019).

De acordo com Marcon e Sturmer (2017) a qualidade de vida no ambiente de trabalho é
algo de suma importancia, uma vez que, a salde do trabalhador reflete nos resultados das
empresas, nesse sentido a adocdo de gindstica laboral tem sido empregada com o intuito de
promover salde e bem estar dos funcionarios.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2010), a GL pode auxiliar na
promocdo da salde e da qualidade de vida no ambiente de trabalho, uma vez que o modelo
atual de trabalho das empresas onde a tecnologia e o comodismo tém sido empregados, muitas
patologias adquiridas nesse ambiente laboral, uma vez que, apresentam relagdao direta com a
limitacdo dos movimentos naturais, ou até mesmo mecanizados, que na sua totalidade poderao
ocasionar mazelas, seja por esforco repetitivo, ma postura ou até mesmo fadiga mental. Nesse
sentido, torna-se importante a realizacdo do trabalho em questdo, o qual parte da seguinte
questdo problema, a ginastica laboral é algo realmente eficaz dentro das organizacdes? E qual o
ponto de vista dos funciondrios sobre tal pratica?

Considera-se que a GL contribui de diversas formas sob a qualidade de vida dos
trabalhadores, além disso, segundo Silva e Mocarzel (2019), programas de exercicios fisicos nos
ambientes laborais fornecem aos trabalhadores melhorias relacionadas a saude tanto fisica
quanto mental.

Investir na qualidade de vida dos funcionarios é algo intimamente ligado a
produtividade das organizacGes, assim sendo é importante considerar que investir no capital
humano é algo que deve fazer parte de qualquer empresa na atualidade (MARCON; STURMER,
2017). Assim justifica-se a realizacdo do trabalho a partir do pressuposto de que o movimento é
algo indispensdvel para o desenvolvimento humano e para o desempenho de suas atividades.
Damasceno (2014) acredita que a pratica de atividades fisicas é essencial, pois proporciona ao
individuo bem estar fisico, mental e emocional, contribuindo assim para melhorias de
desempenho no seu dia a dia.

O trabalho em questdo apresentou como objetivo uma revisdo bibliogréfica sobre a
aplicabilidade da GL nas empresas, por meio de analise de artigos publicados sobre a tematica
discorrendo sobre aspectos historicos da GL e sua importancia para as empresas nos dias atuais.
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METODOLOGIA

O estudo foi conduzido realizado através de uma revisdo de literatura com analise de
artigos cientificos e livros académicos para complementacGes das informacdes sobre o tema.

Segundo Gil (2007) a pesquisa bibliografica (revisdo) € a base para o desenvolvimento
de qualquer tipo de trabalho académico. Ela serve como amparo tedrico e fornece novas ideias
sobre conteldo especifico. A busca dos artigos foi efetuada em quatro bases de dados
eletrénicos, sendo elas: Scientific Electronic Librar Online (SciELO), National Library of Medicine
(PubMED), National Center for Biotechnology Information (NCBI) e o Google Académico.

O método empregado para a selecdo do material utilizado consiste em: artigos que
atendessem o objetivo da pesquisa, leitura dos titulos e resumos tendo em vista a confluéncia
com o tema e exclusdo dos artigos sem relevancia ou aproximacdo com a linha de pesquisa. Por
se tratar de um estudo de revisdo a presente proposta ndo foi submetida ao Conselho de Etica e
Pesquisa (CEP), porém, serdo respeitados todos os direitos autorais das obras eventualmente
consultadas para a elaboracdo do referido trabalho.

RESULTADOS

Na respectiva pesquisa, foram selecionados 20 artigos cienticos sobre os beneficios da
GL. Historicamente, Marcon e Sturmer (2017) descrevem que a origem da GL é da Pol6nia,
aproximadamente em 1925, a mesma nesse periodo era denominada como Ginastica de Pausa.
A mesma foi levada para Holanda e Russia, e posteriormente em 1960 para Alemanha, Suécia,
Bélgica e Japdo. Nos Estados Unidos ela foi adotada em 1968 e no Brasil somente a partir de
1973 e tem sido praticada desde entdo.

A GL é uma modalidade de atividade fisica preventiva destinada a trabalhadores para
que possa ser praticada no préprio local de trabalho. A mesma é baseada em diversos tipos de
alongamentos, e sua importancia tem crescido dia apds dia, da mesma forma que se verifica
nos ambientes de trabalho atitudes inapropriadas por parte dos seus funcionarios, com relacdo
a postura, etc. (LIMA, 2019).

Damasceno (2014) afirma que a GL é um conjunto de praticas de atividades fisicas que
sdo exercidas durante o hordrio de expediente. Geralmente sdo exercicios de curta duracdo
como alongamentos e exercicios de flexibilidade que visam compensar o desgaste fisico nos
musculos que sdo mais utilizados durante o trabalho. Tal pratica proporciona uma série de
efeitos fisioldgicos que geram o aumento da circulagdo do sangue nos musculos e melhoram
sua oxigenacdo, o que diminui a fadiga muscular e promove o bem estar a partir da liberacdo de
endorfina (hormonio responsavel pela sensacdo de prazer), assim considera-se que a pratica da
GL esta diretamente ligada a qualidade de vida, diminuindo o estresse e tornando o individuo
mais ativo e livre de tensdes vivenciadas no local de trabalho (DAMASCENO, 2014)

Pavao e La Torre (2016) destacam que as atividades de GL sdo consideradas exercicios
educativos que envolvem alongamento, respiracdo, reeducacao postural, controle e percepcado
corporal, assim como fortalecimento das estruturas que ndo sdo utilizadas durante o trabalho e
compensacao dos musculos que sdo envolvidos nas tarefas ocupacionais.

De acordo com Nogueira e Rinaldi (2019) a GL é algo de suma importancia para os
individuos trabalhadores, pois pode auxilia-los de diversas formas na manutencdo de sua salde
contra patologias e na erradicacdo daquelas patologias ja existentes.
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A partir de tais apontamentos foi feito um levantamento de materiais que abordam
estudos relacionados a ginastica laboral e sua aplicabilidade no ambiente de trabalho, com base
nesses materiais foi possivel averiguar o qudo importante é ou ndo a mesma e sua pratica nos
dias atuais. Porém, convém citar a atuacdo do profissional de educacdo fisica, frente a atividade
de ginastica laboral.

Diante o que foi exposto até o momento, considera-se que o profissional de educacgdo
fisica deve contribuir na assisténcia a saude do trabalhador, atuando e direcionando a sua
intervencdo a prevencdo da saude, além de formas de promover e aperfeicoar a qualidade de
vida, em detrimento com as suas atribuicdes como profissional qualificado da 4rea da saude
(SILVA; MOCARZEL, 2019). Segundo Oliveira (2007) é importante que o profissional que sera
responsavel pelo desenvolvimento e pratica de tais exercicios seja preparado para tanto, de
modo a atender satisfatoriamente os trabalhadores.

Branco (2015) aponta que as técnicas usadas para aplicar a GL sdo especificas, assim
cada dia mais se exige sobre a forma como o servico é realizado e sobre o profissional a aplica-
las, o qual, sendo um profissional de educacdo fisica deve ter sdélidos conhecimentos com
adaptacdo/correcdo muscular e cuidado com a rotina de exercicios realizados, além disso, deve
ser capaz de interagir, motivar e contribuir com a integracdo dos funcionarios com a empresa,
gerando qualidade de vida no local de trabalho. Nesse sentido Pavdo e La Torre (2016)
destacam que a pratica da atividade de GL de forma adequada por meio de profissionais
capacitados pode contribuir de diversas formas com a empresa, em si, € com o bem estar dos
seus funcionarios.

Branco (2015) aponta que dessa forma os profissionais de educacdo fisica devem
conhecer assim os setores da empresa, preparando-se para respeitar as suas normas e, além
disso, reconhecer os riscos que podem ser relacionados a organizacdo e a sua atividade
profissional.

Todos os conteldos citados anteriormente devem ser analisados e planejados pelos
profissionais, para que possam ser contextualizados e adequados com a realidade da empresa
gue busca a adocdo de ginastica laboral no seu ambiente de trabalho. O Bacharel em Educagdo
Fisica deve planejar a GL baseando-se nas atividades desenvolvidas por cada setor da empresa,
contribuido com as mesmas a partir do estabelecimento de suas rela¢cdes e possibilidades. Sua
principal funcdo é atuar na prevencao e promocao da saude, e assim a ginastica laboral pode
levar o mesmo a realizar praticas interligadas com outros profissionais da saude, objetivando
resultados concretos mostrando assim um caminho para uma vida sauddvel também no
ambiente de trabalho (NOGUEIRA; RINALDI, 2019).

A seguir serdo apresentados os principais resultados obtidos por meio da pesquisa
bibliografica realizada acerca da aplicacdo da gindstica laboral em alguns locais de trabalho.

LESOES NO AMBIETE LABORAL E OS BENEFICIOS DA GL

A partir do levantamento e analise de diversos materiais publicados sobre o tema, foi
possivel verificar que as principais leses ocasionadas no ambiente de trabalho, segundo
Barbosa et al (2014), sdo as lesdes por esforco repetitivo (LER) e os distUrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT). De acordo com esses mesmos autores no ano de 2006 foram
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registrados 26.645 casos de doencgas ocupacionais na Previdéncia Social, sendo cerca de 45%
por LER/DORT.

Santos et al (2017) destacam que tais lesGes se tornaram um problema de interesse e
de responsabilidade de todos, profissionais da area da saude, trabalhadores e empregadores.
Sendo necessario viabilizar praticas que auxiliem no tratamento de tais patologias, destacando
assim a GL. Silva et al (2020) relatam que as mudanc¢as no ambiente de trabalho nos ultimos
anos sao os principais motivos para impactar a qualidade de vida dos trabalhadores e gerar
assim lesdes em seus ambientes laborais.

Alcdntara et al (2011) destacam que o DORT sdo uma sindrome que pode ou ndo ser
relacionada ao trabalho, em conformidade com a Instrucdo Normativa n2 981 do Ministério da
Previdéncia Social. Ela é caracterizada pela ocorréncia de varios sintomas juntos ou ndo, como
por exemplo, parestesia, sensacdo de peso e fadiga, aparecimento insidiosos originados por
trauma acumulativo.

Diferentemente de outas patologias, os DORT ndo sdo uma entidade clinica especifica,
pois abrange varios quadros sintomaticos e sindromes, além disso, 0 mesmo ndo possui uma
etiologia exclusivamente ocupacional, pois outros fatores como esporte, postura fora do
trabalho, traumas prévios e fatores psicossociais podem ser relacionados a mesma (SILVA et al,
2020).

Analisando os mais diversos materiais publicados que tratam sobre o tema
especificando LER/DORT, encontrou-se o estudo de Barbosa et al (2014) que afirmam que tais
patologias comumente sdo o resultado de alteracdes em diversos aspectos da vida do
trabalhador e que sdo responsaveis por 90% dos afastamentos de trabalho. Garcia et al (2004)
destacam que os DORT estdo em primeiro lugar entre as doencas ocupacionais sendo
considerados uma tendéncia mundial, cujo aumento de sua incidéncia é maior dia apds dia.

O estudo desenvolvido por Pessoa, Cardia e Santos (2010) revelam alguns aspectos do
grau de dor relacionado a LER/DORT e alguns de seus atenuantes, como pode ser visto na
tabela 1:
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Tabela 1 - Grau de dor e fatores atenuantes da LER/DORT

GRAU FATORES ATENUANTES

Dor localizada, sensacdo de peso e desconforto no membro afetado;
caracterizada como pontadas, que surgem ocasionalmente durante a
jornada de trabalho, mas ndo interfere na produtividade, melhora com o
repouso; é leve; sintomas clinicos ausentes.
Dor em varios locais durante a atividade, intermitente e tolerdvel, permite
desempenho da atividade profissional, mas ja hd uma reducdo da
GRAU 2 produtividade nos periodos de exacerbacdo; pode estar acompanhada de
formigamento e calor, além de leves disturbios de sensibilidade; pode
ainda existir uma irradiacdo.
Pode surgir em repouso e causar perda de funcdo muscular e parestesia; é
persistente, forte e tem irradiagdo mais definida; o repouso sé alivia a dor;
ha sensivel queda da produtividade; sinais clinicos presentes, edema é
frequente e recorrente; hipertonia muscular constante; alteracdes de
sensibilidade sdo mais presentes e acompanhadas de palidez, hiperemia e
sudorese nas maos; o retorno a atividade é problematico.
Dor presente em qualquer movimento da mdo; presenca de dor apds
atividade com minimo de movimento, em repouso e a noite; aumento da
sensibilidade; perda da fungdo motora; é intensa, continua e insuportavel;
GRAU 4 ha perda da forca muscular e do controle dos movimentos; edema é
persistente; podem surgir deformidades. A capacidade de trabalho é
anulada e os atos da vida diaria sdo também prejudicados. Neste estagio
sdo comuns quadros de depressdo, ansiedade e angustia.

GRAU 1

GRAU 3

Fonte: PESSOA, CARDIA e SANTOS, 2010.

Analisando tais aspectos das patologias mais acometidas no ambiente de trabalho
destacadas anteriormente, a partir da pesquisa realizada foram encontrados estudos que
relatam o uso da GL com o intuito de prevenir LER/DORT em alguns ambientes laborais. Duarte
e Lima (2020) apontaram a realizagcdo de um estudo junto a um ambiente administrativo o qual
executava a ginastica laboral todos os dias pela manhd, com duracdo de 10 a 15 minutos. A
amostra do estudo apresentou que a partir da ginastica laboral varios funcionarios
apresentaram melhorias com relacdo as dores sentidas devido a realizacdo de algumas das
atividades desenvolvidas no local de trabalho.

Outro estudo encontrado foi o de Candotti, Stroschein e Noll (2014) que também foi
feito em um ambiente administrativo. Os trabalhadores que participaram desse estudo
relataram sentir dores em segmentos corporais, 20% dos mesmos sentiam dor forte e muito
forte, porém, apds a pratica da GL houve diminuicdo consideravel nas intensidades mais altas
de dor em todos os segmentos.

Monteiro, Gomes e Oliveira (2018) buscaram em seu estudo comprovar as
contribuicBes que a GL proporciona aos trabalhadores, para tanto os mesmos aplicaram um
guestionario, por meio do qual ficou evidente que para que a GL seja de fato eficaz a mesma
deve ser acompanhada de um bom profissional da Educacdo Fisica, e além disso contar com a
colaboragdo de encarregados, colaboradores e outros profissionais fazendo assim com que a
sua eficacia seja alcancada.

a
L) Ld
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Freitas-Swerts e Robazzi (2014) avaliaram o efeito de um programa de GL em
trabalhadores com o objetivo de diminuir o estresse ocupacional e a dor osteomuscular. A
pesquisa dos autores contou com um total de 30 trabalhadores administrativos em uma
instituicdo publica. Os resultados encontrados por meio de testes de escala de estresse que
havia presenca de estresse ocupacional nos trabalhadores, porém, o estresse nao foi reduzido
apds a adogdo da pratica de GL.

Com relacdo a DORT foram observadas reducdo significativa de dores em pescoco,
cervical, costas, perna, tornozelo e pés, assim sendo as algias principais relatadas pelos
trabalhadores foram reduzidas, porém, ndo houve qualquer melhoria no nivel de estresse
ocupacional (FREITAS-SWERTS; ROBAZZI, 2014).

Nesse sentido pode-se observar, nos mais diversos estudos apresentados que a GL é
uma das praticas eficazes para proporcionar o tratamento de doengas ocupacionais, como a
DORT/LER, gerando assim melhorias na vida dos individuos. Porém, aspectos de doencas
relacionadas a aspectos mentais e psicoldgicos dos trabalhadores ndo apresentaram melhorias
devido a pratica da GL, ainda assim, de modo geral, tal pratica contribui com a qualidade de vida
dos individuos.

CONSIDERAGOES FINAIS

A partir da pesquisa realizada foi possivel constatar que as principais lesdes e patologias
acometidas no ambiente de trabalho sdo a DORT/LER. Existem diversas pesquisas que tratam
acerca das mesmas e da importdncia de realizar medidas preventivas ndo seu ndo
desenvolvimento. Dentre as formas de prevencdo que podem ser praticadas no ambiente
laboral foi destacado o uso da GL como meio de colaborar com a qualidade de vida dos
trabalhadores redizindo consideravelmente os quadros algicos gerados pelas atividades
desenvolvidas.

Observou-se nos estudos que a GL é uma pratica eficaz para os individuos, colaborando
com diversas melhorias na vida dos trabalhadores. Porém, a mesma deve ser aplicada por
profissionais competentes, para que possam obter os resultados esperados.

Assim, a GL é de fato, uma técnica eficaz para reduzir os problemas causados por
atividades laborais repetitivas, e sua realizacdo didria, é algo que contribui com a qualidade de
vida dos trabalhadores, dento e fora do ambiente de trabalho.
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