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RESUMO

Realizar uma revisao de literatura sobre a utilizagado Ginastica Laboral como meio de
prevencdo a doengas no trabalho. Trata-se de uma pesquisa de abordagem
qualitativa, descritiva, e bibliografica, onde a busca dos artigos foi realizada em bases
de dados eletronicos (Scielo, Portal de Peridédicos Capes e Google Académico) sem
restricdo de data e ano da publicagao, além de uma busca manual nas referéncias de
cada artigo revisado. Para cada objetivo/finalidade ha um tipo de ginastica laboral que
melhor se encaixa em cada necessidade especifica. Além disso, evidencia-se quao
exitosa € a pratica de ginastica laboral, para a saude e qualidade de vida do
trabalhador. Contata-se a importancia da Ginastica Laboral na prevengdao como
também no alivio das dores corporais, na diminuicdo dos casos de doencas
ocupacionais.

Palavras-chave: Lesodes por Esforgo Repetitivo e Doengas Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho, Saude e Prevenir.



ABSTRACT

to carry out a literature review on the use of Workplace Gymnastics as a means of
preventing diseases at work. This is a qualitative, descriptive and bibliographic
research, where the search for articles was carried out in electronic databases (Scielo,
Portal de Periédicos Capes and Google Académico) without restriction of date and
year of publication, in addition to a manual search in the references of each revised
article. For each objective / purpose there is a type of occupational gymnastics that
best fits each specific need. In addition, it is evident how successful the practice of
gymnastics at work is for the health and quality of life of the worker. From the evidence
presented by different authors, the importance of Labor Gymnastics in prevention as
well as in the relief of bodily pain, in the reduction of cases of occupational diseases,
is contacted.

Keywords: repetitive strain injuries, Work-related Musculoskeletal Disorders e to
prevent
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1. INTRODUCAO

As Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) ou os Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT) sdo os nomes dados as afecgdes de musculos, de
tenddes, de sinoviais (revestimento das articulagdes), de nervos, de fascias (envoltorio
dos musculos) e de ligamentos, isoladas ou combinadas, com ou sem degeneragao
de tecidos (MEDEIROS, 2012). Elas atingem principalmente os membros superiores,
a regiao escapular (em torno do ombro) e a regido cervical. Tém origem ocupacional,
causadas por movimentos rapidos e constantes, autores (MARTINS e DUARTE 2001;
OLIVEIRA, 2001) decorrendo (de forma combinada ou nao) do uso repetido ou
forcado de grupos musculares e da manutengdo de postura inadequada
(FUNDACENTRO, 2007).

De acordo com o Conselho Federal de Educacéo Fisica (CONFEF, 2007) a
Ginastica Laboral tem por objetivo promover o bem-estar geral do trabalhador, reduzir
indices de estresse no ambiente de trabalho e dinamizando as relagdes interpessoais.
Segundo autores além dos beneficios tradicionalmente conhecidos na literatura, a
ginastica laboral influencia positivamente outras variaveis que podem interferir na
saude do trabalhador, como € o caso da coordenagdo motora global e tempo de
reacao (Laux et al.,, 2016). No entanto, a falta de tempo e as rotinas de trabalho,
impedem de algumas pessoas adquirirem habitos de se exercitarem.

A Ginastica Laboral € composta por exercicios especificos de curta duragao,
realizados no proéprio local de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica,
visando despertar o corpo e evitar acidentes de trabalho, prevenir doengas por
traumas cumulativos, corrigir vicios posturais, aumentar a disposi¢ao para o trabalho,
promover integragcéo entre os funcionarios e evitar fadiga gerada pelo trabalho (DIAS,
1994).

Soares e Assuncao (2002) colocam que os programas de ginastica laboral
acompanhados constantemente por profissionais capacitados, sejam eles professores
de educacéo fisica ou fisioterapeutas, tém melhores resultados e adesdo do que
programas que utilizam multiplicadores de exercicios.

No Brasil a ginastica laboral teve inicio no Rio de Janeiro. Foi implantada em
1969 por uma industria de construgdo naval (Ishikavajima) estaleiros. Nesse periodo
eram realizados por executivos japoneses (nipdnicos), nessa época 0S exercicios
eram indicados para corregcao postural, e melhora do funcionamento do aparelho
respiratorio (DEUTSCH, 2012).
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No estado do Rio Grande do Sul, em 1973 iniciou a GL compensatoria e de
recreacdo com um projeto de educacéo fisica realizada em uma escola, chamada
educacao Feevale para desenvolver exercicios incluindo analise mecanica, e em
parceria com o servigo social da industria — SESI desenvolveram o projeto da ginastica
compensatoria (VIEIRA, 2010).

Hoje, a Ginastica Laboral evoluiu sendo uma das principais tarefas a serem
realizadas no inicio do expediente, em empresas, hospitais, industrias dentre outros.
Ela é trabalhada em horarios especificos, com exercicios apropriados para cada grupo
muscular apresentando resultados exitosos, ndo apenas sendo conduzida por um
profissional de educacdo fisica, mas também com um trabalho multidisciplinar,
partindo de um acompanhamento de médico, enfermeiros, nutricionistas e
fisioterapeuta (RIMOLI, 2006).

Atualmente a ginastica laboral tem se tornado uma alternativa utilizada por
algumas empresas para minimizar os problemas provocados no ambiente de trabalho.
Segundo Lima (2004), a ginastica laboral esta relacionada com a execucgao de
exercicios durante a jornada de trabalho, visando a prevencdo das doencgas
ocupacionais. Sua pratica € de cunho terapéutico e preventivo, e a atividade é sempre
elaborada dentro do préprio local de trabalho proporcionado aos trabalhadores nogdes
de consciéncia corporal evitando os desvios e as patologias ergondmicas.

Com base no exposto, este trabalho tem como objetivo realizar uma revisao de
literatura sobre a utilizagao Ginastica Laboral como meio de prevencao a doengas no

trabalho.
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2. METODOLOGIA

Para atender a finalidade da pesquisa optou-se por uma pesquisa de
abordagem qualitativa. A pesquisa qualitativa para Denzin e Lincoln (2006) € um
estudo que vai além do tema, em diferentes abordagens e perspectivas para
compreensao e entendimento de comportamento em diversos contextos. Por sua vez,
a abordagem qualitativa responde a questdes muito particulares, ocupando-se de uma
realidade que n&o pode ser quantificada.

Trata-se de uma pesquisa de abordagem qualitativa, descritiva, pois visa
descrever as caracteristicas de determinada populagédo, e bibliografica, pois foi
elaborada a partir de material publicado anteriormente.

A busca dos artigos foi realizada em bases de dados eletrénicos (Scielo, Portal
de Periodicos Capes e Google Académico) sem restrigao de data e ano da publicagéo,
além de uma busca manual nas referéncias de cada artigo revisado. A realizagao da
pesquisa entre 25 de novembro 2020 a 28 de novembro de 2020. Foram utilizadas as
seguintes palavras-chave: Ginastica, laboral, beneficios, ler/dor, epidemiologia,
ergonomia, educagao postural, Educacgéo Fisica, Fisioterapia e outros, combinados

de diferentes formas de artigos relevantes com base no conteudo explanado.
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3. CLASSIFICAGOES DE GINASTICA LABORAL

A pratica de exercicios fisicos no ambiente de trabalho tem evidéncias em 1925
na Poldnia, conhecida como “Ginastica de Pausa”. Ampliou-se para Holanda e Russia,
e em 1928 no Japao, passou a ser reconhecida como estratégia cotidiana, para a
melhoria da saude e descontragao no ambiente de trabalho (NEVES et al., 2017). No
Brasil, ganhou aderéncia em diversos ramos da industria, dentre elas podemos
destacar algumas, como a de extragao de petroleo, as metalurgicas, industrias téxteis,
terminais portuarios, setor de extragdo mineral, alimentagao, transporte, call centers,
setores de programacdao de computadores entre outras empresas, (OLIVERA e
MEJIA, 2013). A mesma pode ser aplicada em momentos diferentes do expediente, e
sua classificacao é feita de acordo com o mesmo. Ela classifica-se em:

Ginastica Laboral Preparatéria (GLP): Realizada antes de qualquer trabalho,

assim que o trabalhador chega a empresa. Serve para aquecer a musculatura e as

articulagdes que serao exercitadas no horario de trabalho. O tempo de duragao é de
no mini mo de 5 minutos e maximo de 15 minutos (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ,
2008).

Figura 1. Ginastica Laboral Preparatéria (GLP)
Fonte: https://segurancadotrabalhosempre.com/ginastica-labqIprparatoria/



https://segurancadotrabalhosempre.com/ginastica-laboral-preparatoria/
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Ginastica Laboral Compensatoéria (GLC): Realizada no meio do expediente,
trés horas apos o trabalho executado, tem como objetivo compensar os musculos que
foram trabalhados no periodo. Estudos encontrados relata que ao exercer essa
atividade é funda mental para que o funcionario tenha um bom desempenho e
aumente o ritmo da produgao da empresa (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008).

Figura 2. Ginastica Laboral Compensatéria (GLC)

Fonte: http://www.milatoledofitness.com.br/academia/aulas-de-ginastica-
3 be 14,

Ginastica Laboral Relaxante (GLR): Realizada no final do expediente com o
objetivo de relaxar os musculos, realizada com alongamento e massagem para
aliviar tensdes que o trabalhador pode acumular (RIMOLI, 2006). De acordo com a
necessidade do trabalhador ou da fungdo em que ele ocupa na empresa.

Figura 3: Ginastica Labora Relaxante
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g o ARG e AP SR
Fonte: http://www.renner.com.br/responsabilidade-social/ginastica-laboral

Ginastica Laboral Corretiva: Tem o objetivo de ter um equilibrio morfolégico, e
prevenir algumas doengas como o diabete. Essa ginastica necessita de um tempo
mais longo, e por isso pode ser executada fora do horario de expediente. As

atividades sao aerdbicas, e localizadas (MENDES e LEITE, 2004).

Figura 4: Ginastica Laboral Corretiva (GLR)
Fonte:https://www.ergocorp.com.br/noticia/conheca-os-tipos-de-ginastica-laboral

Ginastica Laboral de Conservagao ou Manuten¢ao: Tem o objetivo de ter um
equilibrio morfoldgico, e prevenir algumas doengas como o diabete. Essa ginastica
necessita de um tempo mais longo, e por isso pode ser executada fora do expediente.
As atividades sao aerdbicas, e localizadas (MENDES e LEITE, 2004).
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Figura 5. Ginastica Laboral de Conservacao (GLC)
Fonte: http://jornalperiscopio.com.br/site/ginastica-laboral-melhora-de-produtividade-e-bem-
estar/

Entdo, percebe-se que a ginastica laboral pode ser aplicada de maneiras

diferentes, de acordo com a necessidade do trabalhador.

4. A PRATICA EXITOSA DA GINASTICA LABORAL

De acordo com Oliveira 2006, a Ginastica Laboral tem suas especificidades de
acordo com as necessidades de cada departamento ou setor, tendo como principal
objetivo precaver o indice de lesdes por excesso de repeticbes em seu cotidiano.
Assim, a ginastica laboral nas empresas tem como propdsito melhorar a qualidade de
vida dos funcionarios tendo a finalidade de prevenir doengas no trabalho.

Em relagéo ao indice de dor, Beneli e Acosta (2017), em estudo, observaram
que a pratica de um programa de ginastica laboral diminuiu as dores de funcionarios.
Machado Junior et al. (2011), por exemplo, perceberam na comparagcdo entre os
trabalhadores que nao praticam a ginastica laboral e aqueles que praticam, os sujeitos
que nao praticam ginastica laboral convivem com um indice de dor maior e mais

intenso. Os autores observaram queixas de dores mais leves entre os praticantes de
ginastica laboral e mais intensas no sujeito ndo praticante. (VIEIRA, 2010).

Percebe-se que os membros do grupo que ndo praticam ginastica laboral
relataram dores em varios lugares. Grandes partes destas dores localizam-se nas
costas/coluna, joelhos e ombros. Outros estudos verificaram resultados semelhantes.
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De Vitta et al. (2012) observaram que trabalhadores que nao praticavam ginastica
laboral relataram algum tipo de sintoma osteomuscular nos ultimos 12 meses,
principalmente na regiao lombar (40,3%), na coluna cervical (27,2%) e nos ombros
(23,8%). Machado Junior et al. (2011) também relataram dores nos ombros, bragos e
maos.

Outro ponto relevante foi o acometimento de algumas regides corporais em que
se percebe que a GL traz um efeito benéfico tanto para a saude do funcionario como
também para a produgao da empresa (OLIVEIRA et al., 2007). Estudos relacionados
aos beneficios da GP encontraram alguns valores que sempre apareciam nas
pesquisas na qual uma empresa no Rio de Janeiro publicou uma sintese dessas
pesquisas realizadas no exterior, obteve- se os resultados de aumento em até 5% de
producédo na empresa, aproximadamente 25% na redugao de acidentes ocupacionais,

tiveram reducdo de rotatividade em até 15%, e reducdo de faltas (auséncia) no

trabalho de 15% a 20% (VIEIRA, 2010).

5. CONCLUSAO

Com base nos estudos pode-se perceber que a ginastica laboral pode ter
resultado positivo se for implantado de forma estratégica e estudo adequado que
acaba viabilizando a inser¢cao do programa de GL. Pois desta maneira a eficacia do
programa de ginastica laboral ajuda na prevencao de doengas ocupacionais como
também no alivio das dores corporais, além de auxiliar a empresa a buscar a melhoria
de qualidade de vida para os funcionarios, mas também alcancando os resultados
como aumento da producgao e trabalhadores mais proativos.

Espera-se que os profissionais que trabalham com a saude sejam cada vez
mais solicitados, de forma que venham a contribuir efetivamente saude e na

prevencao de doencgas do trabalhador.
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