@\

UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS | - CAMPINA GRANDE
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FIiSICA
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

BEATRIZ ROCHA SANTOS

A INTERVENCAO DA GINASTICA LABORAL NA SAUDE DO TRABALHADOR: UMA
REVISAO BIBLIOGRAFICA.

CAMPINA GRANDE- PB
2022



BEATRIZ ROCHA SANTOS

A INTERVENCAO DA GINASTICA LABORAL NA SAUDE DO TRABALHADOR: UMA
REVISAO BIBLIOGRAFICA.

Trabalho de Conclusdo de Curso (Artigo)
apresentado ao Departamento do Curso de
Educacéo Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba, como requisito parcial a obtencéo do
titulo de Bacharel em Educacéo Fisica.

Orientadora: Profd. Dr2. Regiménia Maria Braga de Carvalho

CAMPINA GRANDE- PB
2022



E expressamente proibido a comercializacdo deste documento, tanto na forma impressa como eletronica.
Sua reproducéo total ou parcial é permitida exclusivamente para fins académicos e cientificos, desde que na
reproducao figure a identificacdo do autor, titulo, instituicdo e ano do trabalho.

S237i  Santos, Beatriz Rocha.
A intervencdo da ginastica laboral na saide do trabalhador
[manuscrito] : uma revisdo bibliografica / Beatriz Rocha
Santos. - 2022.

12 p.

Digitado.

Trabalho de Conclusédo de Curso (Graduacdo em
Educacéo Fisica) - Universidade Estadual da Paraiba, Centro
de Ciéncias Biologicas e da Saude , 2022.

"Orientacdo : Profa. Dra. Regiménia Maria Braga de
Carvalho , Coordenagdo do Curso de Bacharelado em
Educacéo Fisica - CCBS."

1. Ginastica laboral. 2. Salde do trabalhador. 3. Doencgas
ocupacionais. I. Titulo

21. ed. CDD 796.4

Elaborada por Talita M. A. Tavares - CRB - CRB 15/971 BC/UEPB




BEATRIZ ROCHA SANTOS

A INTERVENGAO DA GINASTICA LABORAL NA SAUDE DO TRABALHADOR: UMA
REVISAO BIBLIOGRAFICA.

Trabalho de Conclusdo de Cursoc (Artigo)
apresentado ao Departamento do Curso de
Educagéo Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba, como requisito parcial & obtengéo do
titulo de Bacharel em Educagéo Fisica.

Aprovada em: 23 / 41/ Jod)

BANCA EXAMINADORA

%‘fm i 08 S Prasy db

Prof. Dr.2 Regirignia Maria Braga de Carvalhp (Orientadora)
niversidade Estadual da Paraiba (UEPB)

/(‘//W/X/cﬁ é‘;/m«r/[\ 4’1 Lu

Prof. Dr. Adjailson Fernandes Coutinho (Examinador)
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Prof. Dr. Josenaldo Lopes Dias (Ekaminador)
iversidade Estadual da Paraiba (UEPB)

o



LISTA DE QUADROS

Quadro 1- Estudos utilizad0Ss N PESQUISA.........ceeieieiiiiiiiiieiee et et e e



SUMARIO

L INTRODUGAO. ..ottt ee ettt e e et teeteses e 5
2 REFERENCIAL TEORICO.......ccuciiiteiteete ettt eeete et en e ete st areeteneesananesneanens 6
2.1 A histéria da ginastica laboral N0 Brasil..........occueeiiiiiiiiiie e 6
2.2 Principais DOENGAs OCUPACIONAIS .. .uuuuuuiiiiiiiiiiiiaiaeaee e e e e e e e ee e e e e e e s e 7
2.3 Tipos de GINASICALabOTaAl.........uuiiiiiiiiiii e 7
2.4 Beneficios da Ginastica Laboral.........cccceviiiiiiiiii e 7
S IMETODOLOGIA . ..o e et e e ettt et e e e e e e e et e e e e eereta e e e eaeeranns 8
4 RESULTADOS E DISCUSSOES.........coiiiitiieete ettt aen et 8
5 CONCLUSAO. ....cocuieiiiieiet ettt ettt en s 10
REFERENCIAS. ...ttt sttt ettt ee et s e e e ne e 10



A INTERVENCAO DA GINASTICA LABORAL NA SAUDE DO TRABALHADOR: UMA
REVISAO BIBLIOGRAFICA.

Beatriz Rocha Santos!
Regiménia Maria Braga de Carvalho?

RESUMO

Uma das preocupacdes no mundo do trabalho, é a saude do trabalhador, que é fator
imprescindivel para a qualidade e produtividade. As doengas ocupacionais e o
sedentarismo estao cada vez mais frequentes, fazendo com que as empresas busquem
na Ginastica laboral uma forma de amenizar esses problemas. Por esta razdo venho me
debrucar nesta pesquisa de tipo revisdo bibliografica, para elencar e analisar os
beneficios desta pratica para a saude do trabalhador segundo alguns tedricos. Para tal,
realizou-se uma pesquisa sobre a teméatica para assim responder ao questionamento.
Foram utilizados 6 artigos, no qual 5 apresentou resultados positivos e 1 resultados
negativos. Com a pesquisa foi possivel chegar a conclusédo de que a ginastica laboral se
mostrou efetiva e elencou beneficios, porém é importante destacar que sdo necessarios
mais estudos, visto que sao poucos encontrados, para uma melhor analise dessa pratica
como intervencdo na saude do trabalhador.

Palavras-chave: Ginastica Laboral. Saude do trabalhador.
ABSTRACT

One of the concerns in the world of work is the health of the worker, which is an essential
factor for quality and productivity. Occupational diseases and sedentary lifestyle are more
and more frequent, making companies seek in Labor Gymnastics a way to alleviate these
problems. For this reason, | have come to focus on this bibliographical review type
research, to list and analyze the benefits of this practice for the health of the worker
according to some theorists. To this end, a survey was carried out on the subject in order
to answer the question. 6 articles were used, in which 5 presented positive results and 1
negative results. With the research it was possible to reach the conclusion that the
gymnastics was effective and listed benefits, however it is important to emphasize that
more studies are necessary, since there are few found, for a better analysis of this practice
as an intervention in the health of the worker.

Keywords: Labor Gymnastics. Worker's health.

1. INTRODUCAO

Com o avanco das tecnologias, ocorreram mudancas no mundo do trabalho.
Novos desafios foram surgindo, e o homem precisou se adaptar a interacdo com
maquinas. Essa pressao, as rotinas desgastantes, movimentos repetitivos e o estresse,
aumentaram consideravelmente as doencas ocupacionais.

Pacheco et al (2005), relata que essas doengas ocupacionais, Sao as principais
causas de afastamento de um grande percentual de trabalhadores de suas atividades, e
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€ a principal causa de indenizacdes de auxilio doenca e a terceira causa de aposentadoria
por invalidez.

Dessa forma, as empresas cada vez mais tem utilizado a ginastica laboral, como
meio de diminuir esse absenteismo, como meio de promog¢&o da saude fisica e mental
do trabalhador e aumento de produtividade.

A Ginéstica Laboral (GL) pode ser entendida, como um conjunto de préticas
fisicas, elaborados de acordo com o tipo de trabalho realizado na empresa, com o objetivo
de compensar as estruturas mais utilizadas no trabalho e ativar as que sdo requeridas,
relaxando-as (LIMA, 2005).

Alguns meios de trabalho também se tornam confortdveis e até sedentérios,
estimulando postura incorreta e movimentos repetitivos. Nessa questao a GL se destaca
como estimulo a diminuicdo do sedentarismo.

Perante a necessidade de compreender melhor do que se trata a ginastica laboral,
e como pode beneficiar trabalhadores e empresas surgiram questionamentos: A
Ginéstica laboral é realmente benéfica? E quais beneficios pode trazer para a salude do
trabalhador?

Desta forma, este estudo tem como objetivo analisar como surgiu a GL no Brasil e
seus beneficios na saude e vida dos trabalhadores, as principais doengas ocupacionais
e os tipos de ginastica utilizado nas empresas a partir de alguns tedricos. Para tal,
realizou-se uma pesquisa bibliografica sobre a tematica para assim responder aos
guestionamentos.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 A historia da Ginastica Laboral no Brasil

A GL surgiu como forma de prevencao das lesGes por esforco repetitivo (LER) e
os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho, conhecidos como DORT.

Segundo Marchesini (2001), no Brasil, o inicio se deu em 1973, na Escola de
Educacdo FEEVALE com o projeto de Educacao Fisica Compensatoria e Recreacao, no
gual a escola estabelecia uma proposta de exercicios baseados em analises
biomecénicas.

Outra instituicdo que teve papel importante nessa implantacao foi o SESI (Servico
Social da Industria), que juntamente da FEEVALE, colocaram em pratica o projeto
intitulado “Ginastica Laboral Compensatéria”, no ano de 1978. Mas conforme relatado por
Carete (2001), apos essa fase inicial, a GL caiu em esquecimento, e sO voltou a ser
retomada nos anos 90, e com maior for¢a nos seus ultimos 5 anos.

Para Leite & Mendes (2008), nos dias atuais, a GL € vista como uma nova
ferramenta para humanizar o meio empresarial e prevenir doencas ocupacionais, atuando
como uma possibilidade de diminuicdo de afastamentos e diminuicdo de possiveis lesdes
relacionadas ao trabalho.

Atualmente o SESI, oferece o programa de ginastica laboral, para trabalhadores
da industria, de forma presencial e remota, que segundo o site oficial é feito da seguinte
forma: “E realizada uma pausa durante a jornada de trabalho, com sessdes de 10 a 12
minutos de exercicios preparatérios e compensatorios, estimulando a pratica de atividade
fisica, promovendo o bem-estar e a melhora da saude dos funcionarios. Para os
trabalhadores em home office, a ginastica laboral pode ser feita de forma remota, por
meio da ferramenta de videoconferéncia de sua preferéncia.”

Além desse programa, também oferece os projetos: “Momento + saude” e “Perfil
atividade fisica + saude”, todos voltados para o bem estar e saude do trabalhador.

E importante destacar o papel do profissional de educacio fisica, que é o
responsavel por diagnosticar as necessidades, prescrever as atividades que venham a
gerar ganhos coletivamente, e conscientizar sobre a importancia de se manter ativo,
também durante o trabalho.



2.2 Principais Doencgas Ocupacionais

As principais doencas que acometem os trabalhadores, sdo as chamadas LER
(Lesdes por Esforcos Repetitivos) e DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionadas
ao Trabalho), sdo agravos que afetam, principalmente, os membros superiores (dedos,
maos, punhos, antebragos, bragcos, ombro). Resultam em dor, fadiga, diminuicdo do
rendimento no trabalho e em incapacidade temporéaria, podendo evoluir para uma
sindrome dolorosa crénica.

Para Oliveira (2002):

As doencas ocupacionais como LER e DORT podem passar por quatro estagios
evolutivos, classificados em quatro graus de evolucdo, assim definidos segundo
Oliveira; Grau 1: Sensacdo de peso, dorméncia e desconforto em areas
especificas. Pontadas ocasionais durante as atividades mais intensas que podem
ser no trabalho ou fora dele, as sensacdes passam apods descanso de horas ou
poucos dias; Grau 2: Existe uma dor mais persistente com uma localizagdo mais
precisa. E intensa durante picos de atividades, podendo ocasionar perda de
sensibilidade, sensacdo de formigamento ou reaparecer sem realizar atividade
alguma; Grau 3: Dor persistente mesmo com repouso prolongado apresentando
perda de forca e de sensibilidade eventual ou frequente e podendo aparecer
crises de dor aguda durante o repouso. Incapacidade de realizar alguns
movimentos por causa da dor; Grau 4: Dor aguda e constante, tornando — se, as
vezes, insuportavel. A dor irradia para outras partes do corpo. Perde — se forca,
capacidade e controle de alguns movimentos, mesmo trabalhos domeésticos
(OLIVEIRA, 2002, p. 29 — 30).

Conforme Gaedke e Krug (2008), as mulheres séo as que mais sdo acometidas
por LER/DORT. Devido as condicOes fisiolégicas que sdo: menor desenvolvimento
muscular, estrutura corporal menos resistente que a dos homens.

2.3 Tipos de Ginastica Laboral

Segundo Mendes e Leite, (2012) a GL, se divide nos seguintes segmentos:
A Ginastica Preparatoria que é realizada sempre no inicio do expediente antes dos
trabalhadores iniciarem suas atividades preparando-os para elas; A
Compensatoéria que é realizada no periodo de pausa, justamente para quebrar a
rotina, compensando os musculos mais utilizados durante o trabalho; A de
Relaxamento, que vem no final do expediente a fim de aliviar o estresse, e
possiveis tensdes da rotina. promover interacdo social e descontracao.

2.4 Beneficios da Ginastica Laboral

Os programas de GL, causam diversos beneficios fisiolégicos, psicolégicos e
sociais. Pagliari (2002), relata alguns desses beneficios.

Com relacao aos fisioldgicos: provoca o aumento da circulacéo sanguinea em nivel
da estrutura muscular, melhorando a oxigenacédo dos musculos e tenddes e diminuindo o
acumulo do acido latico; melhora a mobilidade e flexibilidade musculo articular; diminui
as inflamacdes e traumas; melhora a postura; diminui a tensdo muscular desnecessaria;
diminui o esforco na execucdo das tarefas diarias; facilita a adaptacdo ao posto de
trabalho e melhora a condicao do estado de saude geral.

No que diz respeito aos psicoldgicos: favorece a mudanca da rotina; reforca a
autoestima; mostra a preocupagdo da empresa com seus funcionarios e melhora a
capacidade de concentragéo no trabalho.

J& os aspectos sociais: desperta o surgimento de novas liderancgas; favorece o
contato pessoal; promove a integracao social; favorece o sentido de grupo, sentem- se
parte de um todo e melhora o relacionamento.



3. METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliogréfica. A pesquisa
bibliografica é aquela que se realiza a partir do registro disponivel, decorrentes de
pesquisas anteriores, em documentos impressos, como livros, artigos, teses etc. Utiliza-
se de dados ou de categorias teéricas ja trabalhados por outros pesquisadores
devidamente registrados (SEVERINO, 2007, p. 122).

Os critérios de inclusao contemplaram artigos que tinham como tema a influéncia
da ginastica laboral na salde do trabalhador, sem critério de localidade, datados entre os
anos de 2015 a 2022. Porém, ndo houveram estudos suficientes na linha temporal
estabelecida previamente. Dessa forma, se fez necessario abranger essa linha temporal
e incluir artigos datados entre os anos de 2011 a 2020. O critério de exclusdo era: ndo se
encaixar dentro dos descritores (Ginastica laboral e saude do trabalhador).

Inicialmente, na busca realizada na base de dados do PubMed e Scielo, foram
encontrados 8 artigos. Apos a leitura dos titulos foram selecionados 6, e posteriormente,
apos a leitura dos resumos, permaneceram o0s 6 artigos que foram utilizados como
referéncia para o desenvolvimento deste estudo.

A pesquisa também tem carater descritivo e, quanto aos meios, utiliza-se de pesquisa
bibliografica, definindo-o como um estudo de reviséo (GIL, 1995).

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1- Estudos utilizados na pesquisa.

CODIGO TiTULO AUTORES
Efeitos da ginastica laboral

COD.01 compensatoria na reducéo do estresse | FREITAS-SWERTS E
ocupacional e dor osteomuscular. ROBAZZI (2014)

COD.02 Efetividade da ginastica laboral na GRANDE, PARRA E
aptiddo fisica: estudo randomizado SILVA (2014)

nao controlado.

COD.03 Pratica da ginastica laboral por
trabalhadores das industrias do Rio
Grande do Sul, Brasil.

ROSSATO et al.
(2013)

Comportamentos relacionados a saude | GRANDE et al. (2011)
COD.04 entre participantes e ndo participantes da
ginastica laboral.

COD.05 Mudanca nos héabitos de trabalhadores
participantes de um programa de| DOS SANTOS et al.
ginastica laboral. (2020)




COD.06 Ginastica laboral no Brasil entre os anos
de 2006 e 2016: wuma revisdo| NEVES etal. (2018)
panoramica.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022

Conforme apresentado no quadro 1 é possivel visualizar os artigos que foram
utilizados para o desenvolvimento do tema proposto.

No primeiro artigo (COD.01), os autores avaliaram como a GL compensatoria
interviu nos trabalhadores na redugéo do estresse ocupacional e na dor osteomuscular,
através de uma pesquisa realizada com 30 trabalhadores administrativos de uma
instituicdo publica de ensino superior, a pesquisa passou por 3 etapas, e teve como
resultado que a ginastica laboral compensatoéria ndo reduziu os niveis de estresse, mas
houve reducdo 4&lgica estatisticamente significativa em pescoco, cervical, costas
superiores, médias e inferiores, coxa direita, perna esquerda, tornozelo direito e pés.

O segundo artigo (COD.02), teve como obijetivo investigar a efetividade da GL na
saude do trabalhador, por indices relacionados a aptiddo fisica, e foi usado estudo
randomizado, ndo controlado, com 20 trabalhadores. Os desfechos selecionados foram:
flexibilidade, massa corporal, percentual de gordura, massa magra, pressao arterial e
frequéncia cardiaca. Como resultado, foi analisado que a Ginastica laboral néo foi efetiva
para os desfechos relacionados a aptidao fisica, inclusive em alguns casos, houve piora
para alguns (peso, percentual de gordura, frequéncia cardiaca, pressao arterial sistolica
e presséo arterial diastolica).

No terceiro (COD.03), foi analisada a pratica de ginastica laboral em trabalhadores
da industria no Rio Grande do Sul. Foi utilizado o questionario “Estilo de vida e Habitos
de Lazer dos Trabalhadores das Industrias Brasileiras”, o estudo foi realizado em 2.265
trabalhadores. Na presente andlise, a proporcao de trabalhadores que participam do
programa de ginastica laboral € menor entre os homens, entre trabalhadores com menor
escolaridade, fisicamente inativos no lazer e que exercem atividades intensas no trabalho.
Esse estudo mostrou a importancia da GL para a promocao de habitos saudaveis, como
nao houve investigacdo sobre o tempo de adesdo ao programa de ginastica, nao foi
possivel identificar se houve reducéo dos niveis de estresse.

O quarto artigo (COD.04), teve como objetivo verificar a prevaléncia de
comportamentos relacionados a saude em trabalhadores, participantes e néo
participantes da GL. Foram escolhidos aleatoriamente 20 setores do campus universitario
da Universidade Estadual de Londrina. Ao todo foram 334 questionarios preenchidos que
apos andlise demonstraram que os participantes do programa de GL apresentaram
menor prevaléncia de inatividade fisica no lazer e de consumo abusivo de &lcool,
entretanto, nas demais variaveis ndo se observaram diferencas significativas.

No quinto (COD.05), teve como obijetivo identificar mudancas nos habitos dos
trabalhadores apos a implantacdo da GL. Foram usados questionarios respondidos por
41 trabalhadores da area administrativa de um hospital universitario. O questionario inclui
variaveis sobre habitos alimentares, deslocamento e atividade fisica, aplicados antes e
apos a intervencdo. Teve como resultado mudancas em alguns habitos: aumento do
numero de trabalhadores que praticam atividade fisica regular, aumento da duracéo e
frequéncia da atividade e manutencéo/reducdo da frequéncia de consumo de carnes
processadas.

No ultimo artigo (COD.06), trata-se de uma revisao de literatura, onde pretende
demonstrar como a literatura tem abordado a GL. Foram selecionados ao todo 44 artigos
gue mostraram que a Ginastica laboral tem sido estudada de diversas formas ao longo
dos anos, mas que esses estudos ainda sdo escassos, propondo que deveria ser mais
estudada a fim de aumentar o seu alcance e potencial.
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5 CONCLUSAO

Ap6s andlise de todos os dados supracitados podemos concluir que os estudos
referentes a GL, s&o ainda bastante escassos. Mas de forma geral, os estudos citados
neste trabalho mostram resultados satisfatérios, quando as sessdes de ginastica sao
aplicadas de maneira correta e com profissionais adequados e qualificados.

Apenas um estudo (COD.02), mostrou resultados insatisfatérios com a intervencgéo
da GL.

Acredito que mais estudos devem ser feitos, para analisar a questdo da
interferéncia da Ginastica laboral na qualidade de vida dos trabalhadores, e ndo sé
apenas no periodo laboral.
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