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RESUMO

A implantagdo da ginastica laboral (GL) busca melhorar a qualidade de vida dos
colaboradores bem como o rendimento da empresa. O presente estudo buscou através de
revisao bibliografica, analisar os beneficios da ginastica laboral para os colaboradores e para
empresa. No concorrido mercado de trabalho incluir um programa de GL na empresa mostra
a preocupacao da instituicdo com os funcionarios em manter uma qualidade de vida saudavel,
melhorando a produtividade da empresa e desempenho dos colaboradores. Através de
levantamento bibliografico na Biblioteca Virtual de Saude (BVS) Foram selecionados 17
artigos entre os anos de 2012 e 2017 no idioma em portugués. Os resultados mostraram a
importancia da GL como aspectos positivo diante da sua implantacdo. Pode se concluir com
esse estudo que a relagéo entre a pratica da GL e a diminui¢do de acidentes de trabalho,
prevencao e manutencdo das doencas ocupacionais como Lesdo por Esforco Repetitivo (LER)
Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho (DORT), redu¢do do absenteismo, reducao
e alivio de dores musculares e posturais ,diminuicdo do afastamento do emprego, aumento
do rendimento da empresa, melhora do estilo de vida, aspectos sociais e psicologicos dos
colaboradores. Assim pode se concluir que a GL traz beneficios para os trabalhadores e para
empresa.
Palavras chave: Qualidade de vida; Ginastica Laboral, Ginastica Laboral; Estilo de vida,

Ginastica Laboral; Saude do trabalhador.
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ABSTRACT

The implantation of the Labor Gymnastics (GL) seeks to improve the quality of life of
the employees as well as the income of the company. The present study sought through a
bibliographical review, to analyze the benefits of the work gymnastics for employees and for
company. In the crowded labor market including a GL program in the company shows the
institution's concern with employees in maintaining a healthy quality of life, improving
company productivity and employee performance. Through a bibliographical survey in the
Virtual Library of Health (VHL) was selected 17 articles between the years 2012 and 2017 in
the Portuguese language. The results showed the importance of GL as a positive aspect of its
implementation. It can be concluded from this study that the relationship between GL practice
and the reduction of occupational accidents, prevention and maintenance of occupational
diseases such as Repetitive Strain Injury (RSI), Work-Related Musculoskeletal Disorder
(DORYS), reduction of absenteeism, and relief of muscular and postural pain, decrease of the
employment leave, increase of the income of the company, improvement of the lifestyle,
social and psychological aspects of the collaborators. Thus it can be concluded that GL brings
benefits to workers and to the company.
Keywords: Quality of life; Work Gymnastics, Work Gymnastics; Lifestyle, Workplace

Gymnastics; Worker's health.



1. INTRODUCAO

Visando a prevencdo ou correcdo de lesdo por esforco repetitivo (LER) ou distarbio
6steo muscular relacionado do trabalho (DORT), as empresas utilizam da Ginastica Laboral
(GL) para executar exercicios essenciais, visando uma melhor qualidade de vida do
funcionario, como por exemplo: exercicios de alongamentos, fortalecimento muscular, de
coordenacdo motora e de relaxamento (OLIVEIRA, 2006).

A evolucdo da LER/DORT, salienta o desgaste da estrutura do conjunto musculo
esquelético as disfungbes mais frequentes por essas degeneracBes sdo complicacBes
musculares, articulares e o sistema circulatério (DEUSTSCH,2012).

A GL é realizada em trés etapas, sendo elas: a preparatoria que se inicia antes da
jornada de trabalho visando aquecer a musculatura e despertar o colaborador, com objetivo de
evitar incidente de trabalho, bem como evitar distensdes musculares com duracdo de 5
minutos e maximo de 15 minutos (LOPES;NOGUEIRA;MARTINEZ 2008); compensatoria
que sdo exercicios realizados durante a jornada de trabalho, visando amenizar tensdes e
tonificar os musculos (MENDES, 2000; OLIVEIRA, 2006); e por ultimo, a de relaxamento
que é praticada ao final do expediente, objetivando o relaxamento muscular e mental
(OLIVEIRA, 2006).

Nas organizacOes, a GL procura estimular nos colaboradores a visdo de mudanca tanto
no estilo de vida a longo prazo quanto a curto prazo, visdo do empregador a promocao da
salde e qualidade de vida para os colaboradores tem aspecto de investimento (NAHAS;
FONSECA, 2014), tanto no aspecto fisico e mental quanto no produtivo em suas ocupagdes.

Teixeira (2001) afirma que 80% a 90%, dos trabalhadores no Brasil até o0 ano de 1993,
tiveram doencas ocupacionais relativas aos transtornos osteomusculares referentes ao trabalho
realizado. Sendo um agravante de perda econémica no que se refere aos acidentes do trabalho,
contabilizando em bilhdes de reais ou 2% do PIB do Brasil, estando a DORT relacionada a
70% das ocorréncias destas doengas ocupacionais.

De acordo com a ocupacdo praticada e 0 ambiente de trabalho, os colaboradores sdo
retratados a riscos como ruidos, ambientes ndo climatizados, incidentes de trabalho,
atividades rigorosas, fatigante e repetitivas com postura sedentaria sobrecarregando a
musculatura  repercutindo de  forma recusa a salude dos  empregados
(PEDROSO;SOUZA;SALLES,2011).

Segundo o IBGE (2013) cerca de 3.5 milhGes de trabalhadores brasileiros afirmaram

ter LER/DORT, sendo essas doencas as mais constantes no INSS (Instituto Nacional do



Seguro Social). No contexto atual implantar programas de ginastica laboral € sem duvida um
fator eficaz para a salde dos colaboradores e desenvolvimento da empresa possibilitando
beneficios individuais e coletivos na crescente rotatividade do mercado de trabalho.

Estudos epidemiolégicos apontam que a soma de colaboradores que se retiram das
atividades trabalhistas por tempo indefinido ou permanente tem crescido pela falta de
investimento em programas de saude, e concepcao ergondmica dos colaboradores (GONDIM
et al.,2009).

Lucchese et al (2011) afirma que a GL é um instrumento eficaz pra induzir seus
praticantes a fazer atividade fisica constante fora do local de trabalho Diante disso, este
trabalho esteve pautado na seguinte problematica: Quais os beneficios da ginastica laboral no
trabalho? Este estudo ira demostrar a relevancia dos programas de ginastica laboral nas
empresas, pois 0 mesmo promove aspectos positivos, como por exemplo: Prevencdo de
doengas ocupacionais como LER/DORT, reducdo dos acidentes de trabalho, melhora da

qualidade de vida, aumento da produtividade e a redugdo dos gastos com assisténcia medica



2. FUNDAMENTACAO TEORICA

Na literatura, segundo Silveira (2008), verificou-se notavel diferenca na qualidade de
vida dos trabalhadores antes e ap6s a insercdo da GL. Antes da aplicacdo da GL os
colaboradores mostravam posturas inadequadas, estresse além de doencas ocupacionais como
a LER/DORT. Apds a implantacdo da GL ouve resultados positivos como a reducdo do
percentual de gordura, evolucdo na qualidade de vida, autoestima, retencdo de faltas dos
colaboradores por motivos de doencas causadas por LER/DORT, resultando um bom ganho
para a empresa (SILVEIRA, 2008). Sendo assim a implantacdo da GL no trabalho € de grande
importancia na qualidade de vida dos funcionéarios e da empresa garantindo resultados de
médio a longo prazo (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008). Empresarios identificam que as
empresas precisam de funcionarios com uma vida saudavel para trazer beneficios para a
empresa, assim estabeleceram a GL para obter maior producdo e involuntariamente gerar
lucros, além dos colaboradores trabalharem mais satisfeitos (RIMOLI, 2006).

A GL proporciona ajustes fisico, fisioldgico e mental nas pessoas que a praticam no
local de sua ocupacao por meio de atividades conduzidas e apropriadas pra cada necessidade.
A adequacdo corporal, que acontece durante o exercicio onde o corpo esta sendo treinado,
promove desenvolvimento na mobilidade, flexibilidade e postura do colaborador, no aspecto
psicoldgico. A GL proporciona um beneficio na convivéncia entre empregado e empregador e
colegas de trabalho, uma vez que promove a socializacdo e espirito de equipe nas partes
envolvidas (LIMA, 2003).

Os funcionérios sdo essenciais no método de progresso, onde as empresas exigem
mais dos funcionrios na execugdo profissional para a primazia do desempenho dos resultados
(ANDRADE;VEIGA,2012).A qualidade de vida no emprego é um cuidado crescente e
fundamental das empresas que visam elevacdo competitiva nos negocios
(ANDRADE;VEIGA,2012).Para possibilitar a saude e a qualidade de vida no local de
trabalho a (GL) € uma acdo de precaucdo e compensacdo sendo uma ferramenta para a
manutencdo e controle dos disturbios fisicos e afetivos com o proposito de precaucdo das
patologias que o oficio repetitivo pode causar, além dos acidentes de trabalho e reducédo da
producdo (FREITAS-SWERTS;ROBAZZ1,2014).

A atencdo com os colaboradores no seu local de oficio tem sido cada vez mais
frequente, diversos estudos tem mostrado a preocupacgéo por parte de gestores de organizagoes
gue que se atualizam no contexto atual e buscam melhorar a salde do trabalhador
(ANDRADE; VEIGA, 2012).



Porém, melhorar a qualidade de vida no trabalho vai muito além do que pensa ndo se
resume a realizacdo de préaticas especificas apenas por individuos com cargo gerencial. A
qualidade de vida no trabalho ¢ um encargo de todos e comprometimento organizacional
(ANDRADE; VEIGA, 2012).



3. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura que reuniu artigos cientificos publicados entre os
anos de 2012 e 2017, bem como livros que abordassem a tematica proposta nesta
investigagdo. Para a busca destes estudos, foi consultada a Biblioteca Virtual de Salde
utilizando as seguintes palavras-chave: Qualidade de vida; Ginastica Laboral, Ginastica
Laboral; Estilo de vida, Ginastica Laboral; Saude do trabalhador. Estas palavras chave foram
combinadas utilizando o operador AND, da seguinte forma: Qualidade de vida AND
Ginéstica Laboral, Ginastica Laboral AND Estilo de vida, Ginastica Laboral AND Salde do

trabalhador.



4. RESULTADOS

Autor/Ano

Metodologia

Amostra

Resultados Principais

Coréia et al (2017)

Realizado a GL e o
questionario SF-36 e 0

21 individuos foram
avaliados sendo 19%

A prética da GL com o
objetivo de melhorar a

IMC. homens com idade rotina diéria de

média de 35a 47 anos  trabalho.
Ferreira e Santos Realizadaum buscaem Dos estudos A melhora na
(2013) periédicos e livros encontrados alguns ndo qualidade de vida e na
sobre a GL no periodo apresentam beneficios autoestima, reducédo

de 2002 a 2012

com a GL na saude do
trabalhador.

das faltas no trabalho e
afastamento meédico
por lesdes causadas no
trabalho.

Duarte et al (2017)

Trata-se de um estudo
longitudinal

53 profissionais de
ambos 0S sexos

Melhora de 26% na

integracéo social
77,6% na prevaléncia
de sintomas

osteomusculares
durante a jornada de
trabalho

Laux et al (2016)

Influencia  de
programa de GL

um

31 sujeitos sendo 22 do
sexo masculino e 9 do
sexo feminino com
idade entre 32 e 48
anos

Diminuicdo de 51,52%
dos atestados, 43,48%
por doengas sistémicas
e 55,56% por doenca
osteomusculares.

Couto (2012)

Investigar o impacto de
atividades voltado para
saude do trabalhador

130 trabalhadores de
diferentes organizagdes

Quanto maior a
participacdo em
atividades com a GL
menor e o efeito
negativo no trabalho

Brito et al (2012)

Pesquisa  qualitativa
com natureza
discursiva

10 trabalhadores

Os  beneficios do
programa foi a
reducdo de dores do
tronco e quadril .

Grande et al (2013)

Um determinante na
qualidade de vida

190 trabalhadores

Importancia da pratica
de atividade fisica no
ambiente de trabalho

Andrade (2015) Estudo semi Foram avaliadas 42 O programa de GL
experimental nos individuos do sexo melhorou os niveis de
setores de um hospital ~ feminino com idade flexibilidade do

entre 22 e 58 anos trabalhador.

Serra et el (2014) Revisdo integrada do Biblioteca eletronica Apresentou resultados

bibliografia

Scielo e PubMed

positivos para melhoria
da qualidade de vida
como auto estima,
reducdo de dores na
coluna

Filho et al (2015)

Avalia as condigdes
ergondmicas de
funcionarios de

transporte de carga

14 funcionarios sendo
8 repositores e 6
estoquistas

Necessidade
implantagdo da GL




5. CONSIDERACOES FINAIS

Visando a importancia da GL como promoc¢do da qualidade de vida no trabalho,
observou-se que o universo do trabalho vem acorrendo muitas transformacgdes com grandes
inovagdes tecnoldgicas e organizacionais exigindo mais dos empregados. Na busca pelo
sustento, as intensas jornadas de trabalho feitas pelos colaboradores, independente da
profissdo, tém sofrido desconforto musculaores, articulares, postural, psicolégico e social,
afetando a seu bem estar. Com isso, observou-se nessa pesquisa que as elevadas e intensas
exigéncias por parte das instituicbes vem sobrecarregando os empregados, assim a GL de
mostra de fundamental importancia na qualidade de vida ndo s6 no trabalho, e sim, na
conscientizacdo dos colaboradores a adotar uma estavel vida saudavel.

Os programas de saude ocupacional dentro das empresas buscam reduzir ou até
eliminar os riscos que 0s empregados estdo expostos durante sua jornada diaria, atividades
proativas antecipam a percepcdo de perigo de atividades, doengas ocupacionais, avarias
materiais e ambientais visando a reducdo de gastos e melhorando as condic¢des de trabalho.
Investir na salde dos colaboradores € mais rentdvel do que arcar com sua fragilidade
ocupacional ou até sua demisséo.

Ainda existe uma resisténcia e grande dificuldade na implantacdo de areas preventivas
se utilizando da GL nas empresas, porém esse quadro vem se invertendo tendo uma maior
preocupacdo e conscientizacdo da empresa com a seguranca do trabalhador. Pode-se
considerar a GL uma prética de fundamental importancia atuando como medida preventiva e
terapéutica, contribuindo para a reducdo dos indicios de DORT/LER, além do aumento da
produtividade além de permitir condi¢fes favoraveis no desempenho das tarefas evitando os
riscos de lesGes e acidentes, reducdo do absenteismo, gastos médicos e afastamento do oficio,
ficando evidente sua importancia, ela é sem duvida um fator eficaz para a saude dos
colaboradores e desenvolvimento da empresa possibilitando beneficios
individuais e coletivos na crescente rotatividade do mercado de trabalho.
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