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RESUMO

Introducdo: O aparecimento das doencas ocupacionais vem sendo motivo de
preocupacdo, pois tras repercussdes negativas tanto para trabalhadores quanto para
empresas e sociedade.Vizando minimizar essas condi¢des, surge a busca por métodos
de prevencdo, onde se destaca a ginastica laboral, caracterizada pela pratica de
exercicios no ambiente de trabalho. Objetivo: buscar evidéncias disponiveis na
literatura que retratem os beneficios da ginastica laboral como indicador preventivo das
doencas ocupacionais. Métodos: Foi realizada uma revisao integrativa da literatura nas
bases de dados: MEDLINE/PubMed, LILACS e Pedro. O periodo de coleta foi
compreendido entre 0os meses de agosto a outubro de 2017. Resultados e Discussao:
Foram encontrados 6 artigos que atendiam aos critérios de elegibilidade, e avaliavam os
beneficios do programa de ginastica laboral. Conclusdo: Tornou-se evidente que 0s
programas de ginastica laboral proporcionam beneficios como redugdo das queixas
algicas, maior disposicdo para enfrentar a jornada de trabalho, ganho de flexibilidade,
melhora da relacdo interpessoal e melhora da postura no ambiente de trabalho,

contribuindo para a prevencdo das doencas ocupacionais.

Palavras-chaves: exercicio; ambiente de trabalho; satde do trabalhador.



ABSTRACT

Introduction: The emergence of occupational diseases has been a cause for concern,
which has negative repercussions both for work and for companies and society. Coming
to minimize the conditions, there is the search for prevention methods, exercise in the
work environment. Objective: to search for available evidence in the literature that
portrays the benefits of work-related gymnastics as a preventive indicator of
occupational diseases. Methods: An integrative review of the literature was carried out
in the databases MEDLINE / PubMed, LILACS and Pedro, and the collection period
was comprised between August and October 2017. Results and Discussion: We found
6 articles that met the eligibility criteria, and evaluated the benefits of the workout
program. Conclusion: It has become clear that workout programs provide benefits such
as reduced pain complaints, greater willingness to cope with the workday, increased
flexibility, improved interpersonal relationships and improved posture in the work

environment, contributing to disease prevention occupational diseases.

Keywords: exercise; workplace; workers healt.
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1 INTRODUCAO

Diversos campos de conhecimento tem estudado o ambiente de trabalho, visto que,
estes dominam um espaco significativo na vida de todo cidadao e que, possuem relacédo
direta com o estilo de vida que é assumido fora do ambiente de trabalho (SOUZA e
JUNIOR, 2004).

Desde a revolugéo industrial até os dias atuais aconteceram diversas transformagoes
na organizagdo do trabalho, porém, permaneceram alguns pontos negativos como:
longas jornadas de trabalho, aumento do tempo sentado, movimentos repetitivos e
diminuicdo do gasto energético durante as atividades laborais, 0 que acarretam em:
reducdo da produtividade, aumento do absenteismo, dos acidentes de trabalho e das
doengas ocupacionais. (GRANDE et al, 2013)

Segundo o Instituto Nacional de Seguridade Social (INSS), o segundo motivo de
afastamento de trabalho no Brasil, sdo os distirbios osteomusculares relacionados ao
trabalhno (DORT), que vem aumentando cada vez mais suas proporc¢des, criando
significativas repercussfes na saude dos trabalhadores e altos custos as empresas e
sociedades. (ROSA, D.P. FERREIRA, D.B. BACHION, M.M., 2000)

Os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) sdo caracterizados
por afeccBes, isoladas ou combinadas, de musculos, tend@es, sindvias, nervos, fascias e
ligamentos, com ou sem a degeneracéo de tecidos decorrentes do trabalho (OLIVEIRA,
2007). Sua etiologia, abrange estressores fisicos, biomecénicos e ergonémicos, fatores
psicossociais e organizacionais, como estresse ocupacional elevado, monotonia das
atividades, ansiedade e depressao, entre outros. (MORAES e BASTOS, 2013)

Por tanto, prevenir as lesdes osteomusculares relacionadas ao trabalho significa
conservar a estrutura fisica do trabalhador (SOUZA e JOIA, 2005). Assim, a ginastica
laboral (GL) apresenta-se na literatura como um meio de enfrentamento para 0s
distdrbios fisicos e emocionais na salde ocupacional, com objetivo de prevencédo e
reabilitacdo das patologias que o trabalhno monotono e repetitério pode provocar
(MENDES e LEITE, 2004).

Lima (2004) Considera a GL como a pratica de exercicios, executada coletivamente

no decorrer da jornada de trabalho, determinada de acordo com o cargo desempenhado
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pelo trabalhador, tendo como objetivo a prevencdo de doencgas ocupacionais,

proporcionando bem-estar individual por meio da consciéncia corporal.

Os autores contrastam quanto a origem da GL. Uns supdem que tenha se originado
no Japao, outros acreditam que surgiu na Suécia (ZILLI, 2002). No Brasil, sua
propagacao ocorreu por volta da segunda metade da década de 1980, aumentando sua
adesdo nos anos 1990, acontecendo a0 mesmo tempo com o crescimento do nimero de
LER/DORT (MENDES e LEITE, 2004).

A ginastica laboral classifica- se em trés tipos, ginastica laboral preparatoria, onde
0s exercicios sdo realizados antes da jornada de trabalho, com o objetivo de preparar o
individuo, aquecendo o0s grupos musculares requisitados em suas atividades
(SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008). Ginastica laboral compensatdria, os exercicios fisicos
sdo aplicados durante a jornada de trabalho, tendo como objetivo aliviar tensdes através
do relaxamento e do alongamento (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008) e a ginastica laboral
de relaxamento que é praticada ao final do expediente, com objetivo de proporcionar
relaxamento muscular e mental aos trabalhadores (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008).

Diante do que foi apresentado, o objetivo do estudo foi de avaliar, através da
revisdo integrativa da literatura, os beneficios de programas de ginastica laboral como

indicador preventivo de doengas ocupacionais.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 DESENHO DO ESTUDO

Trata- se de uma revisdo integrativa da literatura. Esse método tem por
finalidade sintetizar resultados de pesquisas sobre determinado tema ou questdo,
contribuindo para o aperfeicoamento do conhecimento do tema investigado (ROMAN E
FRIEDLANDER, 1998).

2.2 PERIODO DA COLETA

A coleta dos artigos foi realizada no periodo compreendido entre 0s meses de

agosto a outubro de 2017.
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2.3 CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE
2.3.1 Critérios de Inclusdo

-Artigos publicados em portugués, inglés ou espanhol; sem delimitacdo do periodo de
publicacdo, cuja metodologia adotada permitam obter evidéncias fortes como revisoes
sistematicas e ensaios clinicos randomizados e quase randomizados ou estudos com

delineamento de pesquisa experimental.
2.3.2 Critérios de Excluséo

- Capitulos de livros, dissertacfes de mestrado e teses de doutorado.

2.4 COLETA DE DADOS
Para levantamento dos artigos na literatura, foi realizada uma busca nas seguintes
bases de dados: Scientific Eletronic Library Online ( MedLine/ Pubmed), Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Physiotherapy
Evidence Database (PEDro).
Foram utilizados, para busca dos artigos, os descritores apresentados no

quadro abaixo:

Quadro 1: apresentacdo dos descritores utilizados para busca dos artigos

BASES DE DADOS DESCRITORES
Medline/Pubmed “prevention and control” [mesh] AND
“workplace” [mesh] AND

“musculoskeletal diseases” [mesh]

LILACS “saide do trabalhador” [decs] AND

“ginastica [palavras]

PEDro “stretching” [palavra-chave] AND
“exercise”’[palavra-chave] AND

“workplace” [palavra-chave]




3 RESULTADOS E DISCUSSAO
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Na presente revisao integrativa, analisou-se seis artigos que atenderam aos critérios

de incluséo previamente estabelecidos. Os mesmos foram selecionados de acordo com

fluxograma a seguir.

Artigos encontrados:

MEDLINE/PubMed: 200,
LILACS: 26, Pedro: 18

Apos a leitura do
titulo e resumo foram
excluidos: 141

Excluidos pelos
critérios de
elegibilidade: 76

Artigos para leitura na
integra: 27

Artigos incluidos no
estudo: 6

Figura 1- Fluxograma dos artigos selecionados.

Quanto a autoria dos artigos incluidos dois sdo de autoria de fisioterapeutas, trés

tem seus autores educadores fisicos e um foi redigido por médicos do desporto e do

exercicio, sendo publicados entre os anos de 2005 a 2015.

Em relacdo ao tipo de delineamento da pesquisa dos artigos, evidenciou-se, na

amostra: dois ensaios clinicos controlados randomizados, um estudo qualiquantitativo

do tipo descritivo e dois estudos experimentais.

Na tabela 1 a seguir, serdo apresentados a sintese dos artigos incluidos na

presente revisdo integrativa.
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Tabela 1: apresentacdo da sintese de artigos incluidos na revisao integrativa

Autor/ ano Amostra Intervengdo  Métodos de Resultados
avaliacéo
MOREIRA, 153 GL realizada Entrevista com Observou-se
P.H.C,; funcionarios 5X por semana perguntas reducao das
CIRELLI,G.; do setor de durante 4 referentes a queixas algicas
SANTOS, embalagem de anos. A GL presenca de dor ao longo dos
P.R.B.; 2005 3  inddstrias era durante 0 anos. Empresa A:
farmacéuticas. empregada periodo de 48% de reducéo
em 2 periodos trabalho. Esses Empresa B: 63%
de 10 minutos levantamentos Empresa C: 66%
de forma mantiveram a
preparatéria e periodicidade
compensatoria anual.
SANTOS et al, 40 GL do tipo Utilizou-se um Reducéo
2007 funcionarios ~ compensatéria questionario consideravel da
do setor de , realizado 2x idealizado por dor e melhora da
servigos gerais por semana Fuentes (2002) qualidade de vida
de uma com duracdo que contempla em relacdo as
universidade. de 30 minutos condigfes condigOes de
num periodo organizacionais trabalho, melhora
de 6 meses. de trabalho, do
sintomatologica  relacionamento
S, segmentos interpessoal,
corporais estado de humor,
acometidos e motivacao e
nivel de disposicdo para
satisfacao. enfrentar a
jornada de
trabalho.
CANDOTTI, 30 Sessbes  de Awvaliou dor e A GL foi eficaz
C.T. trabalhadores  GL com postura atraves na diminuicdo da
STROSCHEIN de um setor duragdo de 15 de um intensidade e
, R. NOLL,M, administrativo minutos, questionario frequéncia da dor
2011 , divididos em frequéncia de elaborado e na correcdo de
grupo 3x por semana especificamente  habitos posturais,
experimental em um para esse estudo. melhorando a
(n=15) e periodo de 3 postura sentada.
grupo controle meses,
(n=15) desenvolvido
apenas com o
GE.
GRANDE et 172 Empresa A: Questionario de O estudo
al, 2013 trabalhadores  GL + qualidade de demonstrou que
que intervencbes  vida e salde 3 meses sdo



FREITAS-
SWERTS,
T.C.T.S,;
ROBAZZI,
M.L.C.C.;
2014

RAZOTO
al, 2015

et

exercessem
funcdes
administrativa
s em frente ao
computador
em 4
empresas

30
trabalhadores
administrativo

s de uma
instituicdo
publica

60
trabalhadoras
de uma
fabrica de
oculos na
Italia
divididos em
grupo de
intervencao
(GI) e grupo

controle (GC)

educacionais

Empresa B:
GL
Empresa C:
intervencgdes
educacionais
Empresa D:
controle
GL realizada
3X por
semana, com

duracdo de 15
minutos por 3
meses.

GL com
frequéncia de
2X por semana
com duracdo
de 15 minutos
durante 10
semanas

Programa de
Ginastica
laboral
realizado por
30 minutos
2X por semana
durante 6
meses
realizado
apenas no Gl.

(QVS-80) que
compreende 4
dominios:

salde, atividade
fisica, ambiente

ocupacional e
percepcdo  da
qualidade de
vida.

Estresse
ocupacional
através da
Escala de
Estresse no

Trabalho (EET)
e o diagrama de
Corlett (DC)
para  presenca,
localizacdo e
intensidade das
queixas de dor
osteomuscular

Utilizou a EVA,
versdao italiana
do questionario
de DASH e do
NPDS-I para
avaliar
limitacOes
funcionais e dor.

15

insuficientes para
observar

melhoras
significativas nos
dominios de
saude na
percepcao da
Q.V. Porém, o
ambiente de
trabalho
melhorou

significativament
e nas empresas

que tinham a
intervencdo  da
GL.

O programa de
GL  promoveu
reducdo de algias
osteomusculares
na maioria dos

segmentos
corporais
avaliados, porém,
ndo reduziu as
queixas de
estresse

ocupacional de
forma
significativa.

Este estudo
mostrou-se eficaz
na reducdo da
dor nos MMSS e
na cervical,
aumentando a
flexibilidade em
ombros, bragos e
maos.

Em relacdo ao objetivo desta revisdo, os beneficios da ginastica laboral (GL)

como indicador preventivo das doencas ocupacionais, foi possivel observar nos artigos
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que compBe a amostra que a implementagdo da ginastica laboral esta principalmente
associada a reducédo das queixas algicas .

No estudo de Moreira, Cirelli e Santos, (2005) a ginastica laboral era realizada
cinco vezes por semana durante dois periodos de dez minutos cada de forma
preparatdria e compensatoria, sob supervisdo de um fisioterapeuta. Apos quatro anos de
intervencdo a GL apresentou reducgdo significativa (p<0,05) nas queixas algicas dos
funcionarios, resposta a viscoelasticidade muscular aos exercicios de flexibilidade que
proporcionam relaxamento, reducdo da dor e da rigidez. Porém os autores sugerem que
a GL ndo seja uma pratica isolada, podendo ser associada a outros metodos de
prevencdo como orientacdo postural, melhorias ergonémicas e fisioterapia.

Ja Santos et al, (2007) realizaram a pesquisa com funcionarias do setor de
servigos gerais, onde a ginastica laboral aplicada foi do tipo compensatoria realizada
duas vezes por semana com duracdo de 20 minutos. O programa era Composto por cinco
minutos de aquecimento, 20 minutos de alongamento global de membros superiores,
tronco e membros inferiores e cinco minutos de relaxamento. As funcionarias foram
ainda orientadas sobre posturas adequadas na execucdo de suas atividades. Apés seis
meses de intervencdo pode-se observar que o programa de GL mostrou-se eficaz na
reducdo das dores das funcionarias como também proporcionou melhorias nas relages
interpessoais, estado de humor, motivacdo e disposi¢cdo para encarar a jornada de
trabalho, desempenhando assim grande importancia na prevengdo das doencas
ocupacionais.

Em 2011 foi realizado o estudo de Candotti, Sttroschein e Noll, (2011) que
utilizou um questionario de dor e postura antes e ap6s o programa de GL que foi
aplicado apenas no grupo experimental durante trés meses com duracdo de 15 minutos e
freqliéncia de trés vezes por semana. Ambos os grupos relataram dor na fase pré-
experimental. Apos o experimento os resultados mostraram que o grupo controle ndo
apresentou nenhuma diferenca significativa em nenhum item do questionario j& o grupo
experimental apresentou diminuicdo das intensidades da dor, reducdo da interferéncia
da dor nas atividades de vida diaria (AVD’s) e melhora da postura. Sendo assim, os
autores sugerem que a GL é uma ferramenta eficaz na reducao da dor em trabalhadores
gue mantém a postura sentada durante a jornada de trabalho.

De acordo com Grande et al, (2012) a intervencdo da ginastica laboral durante
trés meses melhorou significativamente o ambiente de trabalho, porém outros

parametros foram avaliados neste mesmo estudo como percepc¢éo de qualidade de vida e
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dominios de saude onde ndo foram observadas melhoras significativas, segundo 0s
autores, trés meses pode ser um curto espaco de tempo para notar positivas alteracdes
nesses parametros.

Os autores Freitas-Swerts e Robazzi, (2014) avaliaram estresse ocupacional,
presenca, localizacdo e intensidade das queixas de dor . O estudo foi realizado com 30
trabalhadores que exerciam fungfes administrativas. A ginastica laboral teve frequéncia
de duas vezes por semana durante quinze minutos, num periodo de dez semanas. O
programa de GL compreendia exercicios de estabilizagdo segmentar, exercicios
posturais e alongamentos musculares. Apds a intervencdo ndo foram observadas
reducdo significativa das queixas de estresse ocupacional, porém constatou-se reducéo
algica na maioria dos segmentos avaliados.

Por fim, o estudo de Razotto et al, (2015) avaliou limitagdes funcionais e dor em
60 trabalhadores de uma fébrica de dculos através de questionérios e da Escala
Analdgica Visual EVA, esses trabalhadores foram divididas em grupo intervengéo (Gl)
e grupo controle (GC) , onde o programa de ginastica laboral era aplicado apenas no Gl.
O programa era composto por alongamentos, exercicios de mobilizacdo e exercicios
resistidos, administrados duas vezes por semana, com duragdo de 30 minutos
aproximadamente, num periodo de seis meses. O GC ndo teve intervengdo. Apds a
intervencdo os questiondrios e a EVA foram novamente realizados para obter os
resultados do estudo. Pode-se observar que o programa de GL reduziu a dor nas
extremidades superiores e na regido do pescoco, como também aumentou a flexibilidade
nos bracos, ombros, maos e pescoco. Reduzindo assim o risco de desenvolver uma

doencga ocupacional.

CONCLUSAO

Concluindo a presente revisdo integrativa, em busca das melhores evidéncias
disponiveis para responder ao objetivo da mesma, tornou-se evidente que 0s programas
de ginéastica laboral se aplicados de forma correta trazem beneficios para o0s
trabalhadores como reducdo das queixas algicas, maior disposicdo para enfrentar a
jornada de trabalho, ganho de flexibilidade, melhora da relagéo interpessoal e melhora
da postura no ambiente de trabalho. Deve esté associada a outras medidas preventivas
para garantir a ampliacéo e continuidade das melhorias alcangcadas. No que diz respeito
ao estresse ocupacional, serdo necessarios estudos futuros que tenham intervengdo por

periodos maiores de tempo.
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ANEXOS

ANEXO A-NORMAS DA REVISTA

Salutem - Revista Cientifica de Saude FACOL

INSTRUCOES PARA OS AUTORES

O trabalho a ser considerado para publicacdo deve obedecer as seguintes regras: Deve
ser redigido utilizando editor de texto Microsoft Word ™ (extenséo de arquivo .doc), em
portugués ou inglés, fonte Arial ou Times New Roman tamanho 12pt de cor
preta,espacamento 1,5 com margens laterais de 3 cm e margens superior e inferior com
2,5cm.

Os manuscritos poderdo ser submetidos dentro das categoriais de comunicagéo
cientifica designadas abaixo:

1. Artigos Originais: trabalhos nos quais séo informados os resultados obtidos em
pesquisas de natureza experimental, cujos resultados possam ser replicados e/ou
generalizados. O texto ndo devera exceder 20 paginas;

2. Artigos de Revisdo: Trabalhos com avaliagfes criticas e sistematizadas da literatura
sobre um determinado assunto que devera dar ao leitor uma cobertura geral acerca do
tema apresentado. O texto ndo devera exceder 20 paginas;

3. Artigo de atualizagéo: trabalhos descritivos e interpretativos com base em literatura
recente sobre o estado atual de determinado assunto. O texto ndo deverd exceder 20
paginas;

4. Relato de Caso: trabalhos com descri¢do detalhada e andlise critica de casos clinico-
laboratoriais atipicos que, pela sua raridade na literatura ou apresentacdo ndo usual,
merecem uma divulgacao e discussao cientifica. O texto ndo deverd exceder 20 paginas.

Os manuscritos a serem submetidos independente da categoria de comunicacdo, devem
apresentarcomo base os seguintes topicos:

1. Titulo: Deve dar uma ideia precisa do contetdo e ser 0 mais curto possivel. Estes
deverdo estar escritos em caixa baixa, negritados e centralizados;



21

2.Nomes dos autores: Os nomes dos autores devem vir abaixo do titulo, também
centralizados, com uma linha de espaco em relacdo ao titulo. O nome completo dos
autores deve aparecer na ordem correta de autoria, sem inversdes. No caso de varios
autores, seus nomes deverao ser separados por virgulas;

3.Filiacdo dos autores: Apos 0 nome de cada autor devera constar um ndmero Arabico
sobrescrito (Exemplo: 1), que indica sua instituicdo de procedéncia e devera aparecer
logo abaixo da nominata dos autores, também centralizado e com enderecos completos,
inclusive o CEP da cidade. Deve-se assinalar o nome do autor para correspondéncia
com um asterisco sobrescrito (Exemplo: *), para o qual toda correspondéncia devera ser
enviada;

4. Resumo/Abstract (separadamente): Todos os trabalhos deveréo ter resumos em inglés
(Abstract) e portugués. O Abstract e 0 Resumo devem conter as mesmas informacdes e
sempre sumariar a introducdo, o objetivo, a metodologia, os resultados/discussdo e
conclusdes (maximo de 200 palavras);

5.Palavras — chave (logo ap6s o final do Resumo)/Keywords (logo apds o final do
Abstract): Numero maximo de seis e minimo de trés separados por virgula. As palavras
selecionadas ndo devem estar contidas no titulo;

6. Introducdo:Breve introducdo ao tema, incluindo defini¢do dos conceitos gerais, uma
pequena revisao sobre a tematica na qual o trabalho esta inserido, apresentacdo e
contextualizacdo do problema abordado. Devera estabelecer com clareza o objetivo do
trabalho (apresentd-lo no ultimo paragrafo da introducdo) e sua relacdo com outros
trabalhos na mesma area;

7. Material e Métodos: A descricdo dos materiais e dos métodos usados devera ser
breve, porém suficientemente clara para possibilitar a perfeita compreensdo e a
reproducdo do trabalho. Processos e técnicas ja publicados, a menos que tenham sido
extensamente modificados, deverdo ser referenciados por citagdo. Figuras, gréaficos,
tabelas e quadro podem ser inseridos;

8. Resultados e Discussdo: Apresentar os resultados obtidos no respectivo trabalho e
discuti-los em relacdo ao conhecimento previamente disponivel. Figuras, gréficos,
tabelas e quadro podem ser inseridos;

9. Consideragdes Finais: Indicar de forma corrida, sucinta e objetiva as principais
conclusdes obtidas no trabalho;

10.Agradecimentos: Este item é opcional e deverd vir antes das Referéncias
Bibliograficas;

11.Referéncias Bibliograficas: O numero recomendado é de no maximo 30 referéncias,
exceto para estudos de revisdo da literatura.No texto, serd usado o sistema autor-ano
para citacdes bibliograficas, utilizando-se ampersand (&) no caso de 2 autores. A
formatacdo das referéncias deve ser padronizada em conformidade rigorosa com as
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orientacdes da Ultima edicdo da ABNT — ASSOCIACAO BRASILEIRA DE NORMAS
TECNICAS.

As figuras, graficos, tabelas e quadros inseridas no manuscrito deverdo também estar
inseridosno texto, juntamente com suas legendase titulos. Em caso de tabelas, figuras e
anexos ja publicados, os autores deverdo apresentar documento de permissdo assinado
pelo autor ou editores no momento da submissdo. As tabelas devem incluir apenas os
dados imprescindiveis, evitando-se tabelas muito longas. Devem ser numeradas,
consecutivamente, com algarismos arabicos e apresentadas no final do texto. Nao se
recomendam tabelas pequenas que possam ser descritas no texto. Alguns resultados
simples sdo mais bem apresentados em uma frase e ndo em uma tabela;

As Figuras devem ser citadas e numeradas, consecutivamente, em algarismos arabicos
na ordem em que aparecem no texto. O titulo e a(s) legenda(s) devem tornar as tabelas e
figuras compreensiveis, sem necessidade de consulta ao texto. Todas as legendas devem
ser digitadas em espaco duplo, e todos os simbolos e abrevia¢es devem ser explicados.

Coloque as figuras em formato .TIFF ou .jpg com no minimo 300 dpi de resolucéo.
Figuras de baixa qualidade ndo serdo publicadas.



