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A IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL NA QUALIDADE DE
VIDA DO TRABALHADOR: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

SILVA, Daniel de Arruda”
RESUMO

A qualidade de vida do trabalho é preocupacdo do homem ha anos. Um grande exemplo é a
busca pelo aperfeicoamento das condi¢Oes de trabalho (MERINO, 2000 apud COLOMBO,
2003). Nos dias de hoje, os trabalhos possuem meios de conforto e facilidade para execucéo
das tarefas, incentivando uma vida sedentaria, movimento repetitivos e posturas incorretas.
Algo que tem afetado bastante as empresas sdo os disturbios relacionados a saude dos
funcionarios, na grande maioria das vezes envolvendo tarefas repetitivas, pressdo enorme por
producdo, uma jornada longa e exaustiva, tudo isso recaindo sobre a saude mental do
trabalhador, como afirma Militdo (2001). Destaca-se a Ginastica Laboral como objeto de estudo
deste artigo. Ela que é um programa de exercicios fisicos, planejados e impulsionados por
Profissionais de Educacdo Fisica, realizados no proprio local de trabalho, podendo ser feita
antes, durante ou apos o expediente de trabalho, de acordo com as caracteristicas da funcao
desempenhada pelo funcionario (CREF9/PR, 2014). O estudo caracteriza-se como uma revisao
bibliografica. Em suma, a Ginastica Laboral apresenta papel importantissimo na saude do
trabalhador e na gestdo da empresa. Sendo a falta de conhecimento sobre sua relevancia a maior
dificuldade para sua inser¢do nas empresas de maneira geral.

Palavras-chave: Ginastica Laboral, Trabalho, Qualidade de Vida.

* Graduando do curso de Bacharelado em Educagio Fisica pela Universidade Estadual da
Paraiba — UEPB. efdanielarruda@gmail.com



THE IMPORTANCE OF LABOR GYMNASTICS IN THE WORKER'S QUALITY
OF LIFE: ABIBLIOGRAPHIC REVIEW

SILVA, Daniel de Arruda*
ABSTRACT

The quality of life of work has been a concern of man for years. A great example is the search
for the improvement of working conditions (MERINO, 2000 apud COLOMBO, 2003).
Nowadays, jobs have means of comfort and ease to perform tasks, encouraging a sedentary life,
repetitive movements and incorrect postures. Something that has affected the companies a lot
are the disturbances related to employees' health, most of the times involving repetitive tasks,
enormous pressure for production, a long and exhaustive journey, all this falling on the worker's
mental health, as Militdo (2001) states. Workplace Gymnastics is highlighted as the object of
study in this article. It is a program of physical exercises, planned and driven by Physical
Education Professionals, performed in the workplace, and can be done before, during or after
work hours, according to the characteristics of the function performed by the employee
(CREF9/PR, 2014). The study is characterized as a bibliographic review. In short, Labor
Gymnastics plays a very important role in the worker's health and company management. The
lack of knowledge about its relevance is the greatest difficulty for its insertion in companies in
general.

Keywords: Labor Gymnastics, Work, Quality of Life.

* Graduando do curso de Bacharelado em Educagio Fisica pela Universidade Estadual da
Paraiba — UEPB. efdanielarruda@gmail.com
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1 INTRODUCAO

A qualidade de vida do trabalho é preocupacdo do homem hé anos. Um grande exemplo
é a busca pelo aperfeicoamento das condi¢6es de trabalho (MERINO, 2000 apud COLOMBO,
2003). O bem-estar no trabalho abrange uma relacdo complexa, em que envolve trabalho,
trabalhadores e organizacdes, tendo como base métodos de administracdo e reflexo na
motivacdo dos trabalhadores e, ainda, no comportamento da organizacdo do trabalho
(CHAVES, 2001).

Nos dias de hoje, os trabalhos possuem meios de conforto e facilidade para execucédo
das tarefas, incentivando uma vida sedentaria, movimento repetitivos e posturas incorretas.
Com a chegada trabalho industrial, mecanizado, juntamente com a busca exaustiva pela
produtividade, os funcionarios vém sofrendo com condi¢des insalubres e prejudiciais ao
organismo humano (MERINO, 2000 apud COLOMBO, 2003).

Algo que tem afetado bastante as empresas sdo os disturbios relacionados a saude dos
funcionarios, na grande maioria das vezes envolvendo tarefas repetitivas, pressdo enorme por
producdo, uma jornada longa e exaustiva, tudo isso recaindo sobre a salude mental do
trabalhador, como afirma Militdo (2001). Distarbios provocados por todos esses fatores, trazem
despesas com assisténcia médica, pagamento de seguros, custos que ndo sdo previstos pela
empresa. Esses fatores contribuem para o surgimento de Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT), e a Lesdo por Esforcos Repetitivos (LER).

Levando em conta a extrema necessidade de melhor compreender a importancia da
Ginastica Laboral para os funcionarios e empresas, o presente artigo busca responder a seguinte
problematica: A Ginastica Laboral traz realmente beneficios?

Assim sendo, o0 objetivo geral do presente artigo é verificar como a Ginéstica Laboral
contribui para a satde dos trabalhadores. Acompanhando o objetivo geral, o artigo apresenta 0s
seguintes objetivos especificos:

e Apontar como a pratica da Ginastica Laboral influencia na salde dos
trabalhadores;
e Analisar os beneficios da Ginéstica Laboral para as empresas;
Considerando a escassez de estudos sobre o tema, este artigo apresenta papel relevante na
comunidade cientifica, uma vez que oferece oportunidade de reflexdo sobre a saude do
trabalhador. Além disso, € bastante interessante que empresas e funcionarios tenham
conhecimento sobre a importancia da Ginastica Laboral. Deste modo, o presente artigo

justifica-se.
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2 METODOLOGIA

O presente artigo classifica-se metodologicamente como revisao bibliografica, uma vez
que se fundamentou em fontes bibliogréaficas, onde os dados foram obtidos a partir de trabalhos
adequados ao recorte tematico investigado de outros autores, conforme Gerhardt e Silveira
(2009).

Para o alcance dos objetivos, foi realizado um levantamento nas bases de dados Scielo,
Google Académico, priorizando artigos cientificos publicados na ultima década, com enfoques
nos seguintes temas: Ginéstica Laboral; LER e DORT; A importancia da Ginéstica Laboral
para empresas; O papel do Profissional de Educacdo Fisica na Ginastica Laboral.

A escolha dos artigos foi feita a partir da limitacdo de critérios de inclusdo, sendo estes:
adequacdo do artigo ao tema abordado nesta pesquisa, procedéncia da pesquisa e sobretudo,
relevancia da pesquisa para a comunidade cientifica. Como critérios de exclusdo, foram
desconsiderados os artigos com informac@es duvidosas, referéncias incompletas e pesquisas

que ndo refletem o cenério atual.

3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Ginastica Laboral

Diversos pesquisadores apoiam a pratica da atividade fisica no ambiente de trabalho
como ac¢des preventivas. Atualmente os programas de Ginastica Laboral sdo estruturados para
minimizar riscos existentes nas empresas para que possam contribuir na promocao de saude no
ambiente de trabalho, por meio da préatica de exercicios e dicas de saude (PEREIRA; LOPEZ;
VILARTA, 2013).

No inicio da década de 20, ela comegou a ser praticada na Poldnia. Logo em seguida,
foram feitas experiéncias na Alemanha, Suécia, Bélgica e Japdo. Os Estados Unidos adotaram
a Ginastica Laboral em 1968 (LIMA apud FIGUEIREDO e MONT’ALVAO, 2005; REVISTA
CONFEF, 2004).

No Japao, segundo Alvarez apud Figueiredo e Mont’Alvao (2005), era aplicada
diariamente nos funcionarios dos correios visando a descontracdo e o cultivo da saude,

contemplando que apds a Segunda Guerra Mundial, o hébito foi difundido por todo o Japé&o.
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Em nosso pais, as manifestacOes de atividades fisicas entre trabalhadores, iniciou-se em
1901, mas a Ginastica Laboral teve sua proposta inicial publicada em 1973. Empresas passaram
a investir em esporte e lazer para seus funcionarios (REVISTA CONFEF, 2004).

A Ginastica Laboral é um programa de exercicios fisicos, planejados e impulsionados
por Profissionais de Educacéo Fisica, realizados no préprio local de trabalho, podendo ser feita
antes, durante ou apds o expediente de trabalho, de acordo com as caracteristicas da fungéo
desempenhada pelo funcionario (CREF9/PR, 2014).

Figueiredo (2007) coloca a Ginastica Laboral como uma proposta de exercicios a serem
executados dia a dia durante o expediente, buscando compensar movimentos repetitivos da
atividade cotidiana, ou mesmo compensar posturas assumidas durante o servi¢o que causam
algum dano fisico.

Também ¢é definida por Maciel (2010), como uma pratica de exercicios fisicos

especificos e preventivos, planejados de acordo com a tarefa desempenhada.

3.2 Tipos de Ginastica Laboral

Existem trés tipos de Ginastica Laboral, definidos conforme o horério de sua aplicacao
na empresa e seus objetivos, sdo elas: Ginastica Laboral Preparatéria; Ginastica Laboral
Compensatoria e Ginastica Laboral de Relaxamento.

3.2.1 Ginastica Laboral Preparatoria
Segundo o CONFEF (2015), é aquela realizada no inicio da jornada de trabalho ou nas
primeiras horas do expediente, com o objetivo de preparar o funcionario para a execugao de sua
tarefa profissional, aguecendo os grupos musculares que serdo mais utilizados durante o dia de
servico. Neste tipo de Ginastica Laboral, o Profissional de Educacdo Fisica deve planejar
exercicios fisicos que proporcionem reaces fisiologicas nos colaboradores, como:
e Aumento da circulagdo sanguinea;
e Aumento da viscosidade intramuscular e da elasticidade muscular, procurando evitar
distensdes;

e Promover um melhor estado de preparacéo psicoldgica dos trabalhadores.

3.2.2 Ginastica Laboral Compensatdria
E aquela realizada durante a jornada de trabalho. Interrompe-se o trabalho operacional

dos colaboradores, que realizam pausas para executar exercicios especificos de compensacéao
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aos esforgos repetitivos, estruturas sobrecarregadas e as posturas solicitadas no trabalho, de
acordo com cada fungéo (CONFEF, 2015).
Na Ginastica Laboral Compensatdria, recomenda-se que o Profissional de Educacédo
Fisica elabore exercicios que influenciem positivamente nos seguintes aspectos:
¢ Redistribuicdo sanguinea, melhorando oxigenagao corporal;
e Aumentar a viscosidade e a lubrificacdo dos tenddes e das fibras musculares;
e Alongar a musculatura, diminuir a tensdo muscular e contribuir para melhorar a postura
corporal;

e Integracdo social e momentos ladicos que contribuam com a sensacao de bem estar.

3.2.3 Ginastica Laboral de Relaxamento

O CONFEF (2015), afirma que é aquela realizada ao final do expediente, antes dos
funcionérios deixarem a empresa. Esta firmada em exercicios de alongamento e relaxamento,
com proposito de oxigenar estruturas musculares envolvidas nas tarefas profissionais diarias,
reduzindo o cansaco e preparando o individuo para um novo dia de trabalho.

Este tipo de Ginastica Laboral, é pouco utilizada pelas empresas que contratam estes
programas, pois preferem investir em préaticas que ocorram durante o expediente, propiciando
que o trabalhador retorne melhor ao que estava fazendo antes da pausa.

Uma nova classificacdo denominada Ginastica Laboral Mista é sugerida por Pereira
(2013), em que seria executada em todos 0os momentos dos turnos, pois deriva da combinagéo
de Ginésticas citadas anteriormente.

3.3 Frequéncia e Duracédo da Ginastica Laboral

A literatura apresenta dados cientificos que comprova os beneficios da Ginastica
Laboral, na maioria das vezes, com frequéncia de cinco vezes por semana com duragédo de 15
minutos (Pereira, 2009 e 2013).

O ideal, que nem sempre é o real, é que a Ginastica Laboral seja realizada trés vezes
durante o dia de trabalho (CONFEFE, 2015). A escolha da frequéncia da execucdo da série
dependerad dos objetivos tracados pelo Profissional de Educacdo Fisica juntamente com a
empresa, 0 que estara diretamente ligada aos beneficios que poderdo resultar de sua pratica
(Maciel, 2010).
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3.4 Beneficios da Ginastica Laboral

Barcelos (2000) acompanhou um programa de ginastica laboral nos funcionarios do
SENAI e observou que esses exercicios auxiliaram na percepcao corporal, fazendo com que os
funcionarios adotassem posturas mais adequadas. Santos (2000) pesquisou os funcionarios de
um supermercado de Floriandpolis e concluiu no final de sua pesquisa que os beneficios
adquiridos com o programa de ginastica laboral foram: uma melhor disposicao para o trabalho,
diminuicdo do cansaco fisico no final do dia, aumento do clima de amizade e espirito de grupo,
tornando os funcionarios mais unidos e comprometidos com a empresa.

Sendo assim, podemos destacar como beneficios da Ginastica Laboral: Aumento da
disposicao e bem estar; Prevencdo de doencas profissionais; Melhora da flexibilidade; Aumento
da mobilidade; Reducdo da fadiga; Reforcar a autoestima; Mostrar a preocupacdo da empresa
com o funcionario; Desenvolver a consciéncia corporal; Promover a integracdo social;
Despertar novas liderancas; Melhorar relagGes interpessoais.

Conforme Maciel (2010), o objetivo geral/principal da Ginastica Laboral é a preparacao
ou compensacdo dos aspectos biopsicossociais do trabalhador, sendo que os objetivos
secundario/especificos estdo vinculados a cada modalidade de ginastica adotada (preparatdria,

compensatoria, relaxamento).

3.5LER e DORT

A postura apropriada tem por objetivo um trabalho ordenado, com o minimo de perda
de tempo e energia, com precisdo maxima. A troca de um movimento maior por um menor
diminui o tempo operatorio, aumenta a concentracdo, diminui a fadiga e melhora o rendimento.

O termo Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER), adotado no Brasil, estd sendo, aos
poucos, substituido por Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT). As
LER/DORT séo um conjunto de lesGes que diminuem no individuo a capacidade de efetuar
alguns movimentos (Santos Et al, 2008). O grau de limitagdo varia conforme o estagio da
doenca, podendo evoluir caso ndo seja tratada. O diagndstico precoce dessas lesGes, permite
um tratamento adequado em tempo habil, evitando um agravamento da lesao.

A LER e a DORT séo referéncias que podem levar a ocorréncia de afecces de
masculos, tenddes, sindvias (revestimento das articulagdes), nervos, fascias (envoltério dos
musculos) e ligamentos. Elas atingem principalmente os membros superiores, regido escapular

e cervical. Tém origem ocupacional, e decorre, de forma combinada ou ndo, do uso repetido ou
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forgado de determinados grupos musculares, além de uma postura inadequada por um longo
periodo de tempo (FUNDACENTRO, 2007).

Koltiarenko (2005) define DORT como qualquer distdrbio que seguramente esteja
relacionado ao trabalho, independentemente o segmento afetado, sendo que a etiologia deste
conjunto é complexa e abrange diversos fatores. Ele ainda cita que ela se caracteriza pela
ocorréncia de varios sintomas simultaneos ou ndo, como dor, fadiga, perda de peso.

Segundo a Organizacdo Mundial do Trabalho (OIT), paises arcam com custos médios
equivalentes a 4% de seu Produto Interno Bruto (PIB), a cada ano, em decorréncia de acidentes
de trabalho, de tratamento de doencas e lesdes relacionadas ao trabalho (ANDRADE, 2000).

Provindo da mesma ideia, Teixeira (2001) afirma que entre trabalhadores brasileiros, 80
a 90% das doencas ocupacionais, desde 1993, estdo relacionadas a problemas de trabalho. Este
mesmo autor revela valores da perda econémica decorrente de acidentes de trabalho calculado
em 20 bilhGes de reais, o que corresponde a 2% do PIB nacional, e os Distlrbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho tém ocorréncia de 70% entre doencas

ocupacionais.
4 CONCLUSAO

A partir do estudo realizado, pode-se concluir o quao importante é a presenca da
Ginastica Laboral nas empresas, sendo de extrema importancia para a saude de seus
funcionarios.

Vérios indicios apontam a importancia da Ginastica Laboral na prevencao de doencas
como a LER/DORT, reducdo de acidentes de trabalho, aumento da produtividade, diminuicao
de gastos com assisténcia meédica, em consequéncia um maior retorno financeiro para as
empresas. H4& um namero muito alto de trabalhadores que sofrem com doencas ocupacionais,
dessa forma, a Ginastica Laboral faz frente ao problema, pois a consideramos como uma forma
de prevencdo e promocao de salde.

De maneira geral, a Ginastica Laboral tem papel fundamental para empresas e
funcionarios, promovendo inimeros beneficios para a saude. Considerando a escassez de
estudos sobre o tema, € bastante importante que mais estudos sejam realizados com o intuito de
contribuir para uma maior visibilidade da Ginastica Laboral, e todos possam conhecer a sua
relevancia para um bem estar e qualidade de vida dos funcionarios, bem como para a saude

financeira e produtiva das empresas.



16

5 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ANDRADE, A. L. LER: uma viséo da doenga. Revista Fenacon, n.54, p.17, 2000.

Barcelos, R. C. Acompanhamento de um programa de exercicios laborais nos funcionarios
do SENAI no departamento Regional de Sanata Catarina: um estudo de caso. 2000.
Monograifa (Conclusdo do curso de Educacao Fisica). CEFID/UDESC, Floriandpolis.

CHAVES, L. F. Fatores humanos e organizacionais do trabalho. Porto Alegre: UFRGS/
PPGEP, 2001. 48-52 p. Ginastica Laboral e Dort.

COLOMBO, C. M. A influéncia da ginastica laboral no relacionamento interpessoal e no
incentivo a pratica de atividade fisica. 2003. 23 f. Trabalho de Concluséo de Curso (Graduagédo
em Fisioterapia) - Universidade Estadual do Oeste do Parana, Cascavel, 2003.

CONSELHO FEDERAL DE EDUCACAO FISICA - CONFEF. Ginastica Laboral. Revista
Confef, n.13, p.4-11, ago., 2004.

CONSELHO FEDERAL DE EDUCACAO FISICA. Ginastica Laboral: Prerrogativa do
Profissional de Educacéo Fisica, 2015.

CREF 9/PR. Guia ocial para o empresario: como contratar Programas de Ginastica Laboral
com seguranga, legalidade e resultados. http://www.crefpr.org.br/. Acessado em
23 de outubro de 2020.

FIGUEIREDO F.; MONT ALVAO C. Ginéstica laboral e Ergonomia. Rio de Janeiro: Sprint,
2005.

FIGUEIREDO, F. Como garantir o sucesso de suas aulas de Ginastica Laboral. Rio de
Janeiro: Sprint, 2007.

FUNDACENTRO. Ministério do Trabalho e Emprego. LER/DORT. Disponivel em:
<http://www.fundacentro.gov.br/>. Acesso em 21 de outubro de 2020.

GERHARDT E  SILVEIRA. Métodos de  Pesquisa. Disponivel  em:
<http://www.ufrgs.br/cursopgdr/downloadsSerie/derad005.pdf>. Acesso em 21 de outubro de
2020.

KOLTIARENKO, A. Prevaléncia de distarbios osteomusculares nos cirurgides dentistas
do meio oeste catarinense. 2005. 15-20 f. Dissertacdo (Mestrado em Saude Publica) -
Universidade do Oeste de Santa Catarina, Joagaba, 2005.

LIMA, D. G. Ginastica laboral: metodologia de implantacdo de programas com abordagem
ergondmica. Jundiai: Fontoura, 2004.

MACIEL, M. G. Ginéstica laboral e ergonomia: intervencao prossional. 1. ed. Jundiali,
SP: Fontoura, 2010.



17

MILITAO, A. G. Influéncia da ginastica laboral para a satde dos trabalhadores e sua
relacdo com os profissionais que a orientam. 2001. 33 f. Dissertagdo (Mestrado em
Engenharia de Producéo) - Universidade Federal de Santa Catarina, Floriandpolis, 2001.

PEREIRA, C. C. D. A. Efeitos de um programa de Ginastica Laboral sobre as principais
sintomatologias das lesbes por Esforco Repetitivo/ Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (LER/ DORT): dor e fadiga. 2009. Dissertacdo de Mestrado.
Universidade de Brasilia, 2009.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia Técnica dos Programas de Ginastica Laboral: uma
abordagem didatico-pedagdgica. 1. ed. Sdo Paulo: Phorte , 2013a.

PEREIRA, C. C. D. A,; LOPEZ, R. F. A.; VILARTA, R. Effects of physical activity
programmes in the workplace (PAPW) on the perception and intensity of musculoskeletal pain
experienced by garment workers. Work, v. 44, p. 415-421, 2013

TEIXEIRA J. Proposta para criar comité LER/DORT ¢é langada em seminario no Funda centro.
Revista CIPA, n.265, p.76-8, 2001.



