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Resumo

Este artigo aborda a ginastica laboral e a qualidade de vida no local de trabalho, pois a inatividade fisica e as
mudancas de rotina laboral, como relativas as longas jornadas, a estrutura de servico e a precariedade no ambiente
afetam negativamente a salde. Portanto, a ginastica laboral € um meio para promover a salde e o bem-estar do
colaborador. O objetivo desta pesquisa é identificar beneficios da ginastica laboral, bem como entender sua
ascensdo atual, através de revisdo sistematica da literatura. Os resultados demonstram a importancia da atuacao
preventiva e corretiva para evitar Distdrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORTS) e estresse
ocupacional por meio da ginastica laboral, a fim de contribuir com a qualidade de vida dos funcionarios.

Palavras-chave: ginastica laboral; beneficios; qualidade de vida.
Abstract

This article discusses physical activity breaks and life quality in the workplace, since physical inactivity and work
routine changes, such as related to long working hours, the service structure and to a terrible environment
negatively affect health. Therefore, physical activity breaks help to promote employees’ health and well-being.
This research objective is to identify physical activity breaks benefits, as well as to understand its current rise,
through literature systematic review. The results show preventive and corrective actions importance to avoid
Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) and occupational stress through physical activity breaks, to
contribute to the employees’ quality of life.

Keywords: physical activity breaks; benefits; quality of life.
Resumen

Este articulo discurre sobre la gimnasia laboral y calidad de vida en el sitio de trabajo, pues la inactividad fisica 'y
los cambios en la rutina laboral — como los relacionados con largas jornadas, con la estructura del trabajo y con
la precariedad en el ambiente — afectan negativamente a la salud. Por lo tanto, la gimnasia laboral es un medio
para promover la salud y el bienestar del trabajador. El objetivo de esta investigacion es identificar los beneficios
de la gimnasia laboral y entender su actual ascenso, por medio de revision sistematica de la literatura. Los
resultados demuestran la importancia de la accion preventiva y correctiva, por medio de la gimnasia laboral, para
evitar Trastornos Musculoesqueléticos Relacionados con el Trabajo (TME) y estrés laboral, con el fin de contribuir
con la calidad de vida de los trabajadores.

Palabras-clave: gimnasia laboral; beneficios; calidad de vida.
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Vivemos em um ritmo acelerado de vida, tanto pessoal quanto profissionalmente, em
decorréncia do avanco tecnologico e cientifico, além, claro, da globalizacdo. O trabalhador é
guem tem a vida mais afetada por essas mudancas, por vezes negativas, que influenciam
diretamente seu emprego e resultam em sobrecarga laboral. No ambiente de trabalho, a
inatividade fisica soma-se as mudancgas de rotina, estrutura de servicos, as longas jornadas e a
precariedade prejudiciais a salde.

A ginastica laboral surge como meio de promocdo da salde e do bem-estar do
colaborador. A autora desta pesquisa, em um dos seus estagios para conclusdo de curso,
vivenciou a aplicacéo de algumas atividades recreativas em um grupo de trabalhadores durante
a rotina de trabalho. O objetivo principal é identificar os beneficios da ginastica laboral, bem
como sua ascensdo atual, através de uma revisao sistematica de literatura para evidenciar e

sintetizar o conhecimento adquirido durante as pesquisas, dentro de um recorte temporal.

2 Metodologia

Este artigo resulta de revisao sistematica da literatura por meio da base de dados Google
Académico. Incluiram-se no estudo artigos originais e de revisdo publicados entre 2021 a 2022,
localizados pelas palavras-chave “Beneficios da ginastica laboral” entre 28 de agosto e 30 de
agosto de 2022. Analisaram-se qualitativamente os textos selecionados, em relacéo ao alcance
conceitual e das propostas de trabalho condizentes com os objetivos desta pesquisa. Em um
primeiro momento, selecionaram-se 0s textos segundo o recorte temporal, depois através dos
titulos dos trabalhos e da leitura dos resumos até se alcancar o nimero de producdes cuja sintese

compde o referencial tedrico deste estudo.

3 Discussao

Entre os arquivos encontrados, vinte e cinco sdo pesquisas bibliograficas em formato de
artigo, seis em formato de monografias, duas dissertacdes e um livro intitulado Intervencdes
para prevenir riscos psicossociais do trabalho de profissionais da salude no Brasil e no Peru:
revisdo sistematica com base no scopingstudy. Na maioria deles, o objetivo do trabalho era
identificavel pelo titulo. Leram-se os resumos para um conhecimento geral dos objetivos
propostos nas publicacdes. Um exemplo de trabalho descartado € o artigo intitulado
Organizacéo do trabalho e adoecimento dos bancarios: uma reviséo de literatura, cujo titulo
se refere a objetivos que vao de encontro aos desta pesquisa, o que foi confirmado na leitura do

resumo.
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Da selecéo inicial, optou-se por trabalhar com nove arquivos lidos integralmente, depois

interpretados e sintetizados a partir do objetivo proposto. Séo eles:

Tabela 1: arquivos utilizados na pesquisa e suas classificagdes

AUTOR

TITULO

CLASSIFICACAO

Porto e Pereira (2021

Santos, Santos, Dantas, Magalhées,
Corezzolla, Araujo, Teixeira e
Hartwig (2022)

Andrade e Pachu (2022)

Guimardes e Souza Neto (2021)

Castro (2021)

Silva, Souza, Almeida e Gonzaga
(2021)

Vaz, Evangelista, Bueno, Silva,
Nascimento, Magalh&es e Silva
(2022)

Santos (2021)

Araujo, Nunes, Abreu, Saraty,
Monte, Trindade, Santos e Neves
(2022)

Atuacdo da fisioterapia na prevengdo da DORT
pelo uso excessivo de smartphones em adultos:
revisdo bibliografica

DORT em abatedouros e o servico de
enfermagem a salde do trabalhador: reviséo
Bibliogréfica

A importéncia das pausas no ambiente laboral
como prevencdo da lombalgia e
Cervicalgia em atendentes de telemarketing: uma
revisdo narrativa

Bem-estar e satisfagdo no trabalho: uma revisdo
da literatura atual

A fisioterapia preventiva ao desgaste
Dos professores em home office: Revisédo
integrativa da literatura

Identificando quais vantagens da ginéstica laboral
no dia a dia do trabalhador: revisao da literatura

Prevaléncia e incidéncia de les6es por esfor¢os
repetitivos e distdrbios
Osteomusculares relacionados ao trabalho de
fisioterapeutas: protocolo de reviséo sistematica

Ginastica laboral e reducdo de dor em
trabalhadores: uma revisdo sistematica

Proposta de ginastica laboral baseada no método
pilates: uma revisdo integrativa

Artigo

Artigo

Artigo

Artigo

Monografia

Artigo

Artigo

Monografia

Artigo

Fonte: os autores
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4 Discussao e Resultados

Os resumos dos trabalhos selecionados demonstram as vantagens da pratica da ginastica
laboral, como aumento da disposicdo para trabalhar, da produtividade, da autoestima, do
relacionamento interpessoal, das saldes fisica, mental e emocional, etc. Outras pesquisas
observam atividades propostas como ginastica laboral e demonstram eficicia em relagdo a
doencas cronicas, estresses ocupacionais e reducdo do afastamento de trabalho.

Alguns autores citam as lesdes por esforcos repetitivos (LER) e os distarbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) como principais fontes de instabilidade do
colaborador no ambiente de trabalho. Tais pesquisas identificam e analisam 0s aspectos
organizacionais do ambiente de trabalho, sugerindo e demonstrando adequacéo ao trabalho
através da ginastica laboral (em suas diversas formas de atividade) com uma melhora na saude
do colaborador e no ambiente de trabalho, de forma corretiva e, principalmente, preventiva.

A ginéstica laboral (GL) surge como medida para auxiliar na prevengdo e corregdo de
agravos na salde do trabalhador instituida em 1925, na Pol6nia. Posteriormente, expandiu-se
aos demais paises com o intuito de valorizar a satde e o relaxamento no trabalho (ARAUJO et
al. 2022). Na ginastica laboral temos uma variedade de exercicios e praticas a serem aplicadas:
alongamentos, massagens e atividades lidicas individuais ou em grupo.

Estudos demonstram duas situacdes distintas: de um lado, hd empresas que valorizam
bem-estar/saide do funcionério, investem em prevencdo, afirmam aos colaboradores a
importancia da GL na vida profissional, de maneira que tornam a ginastica laboral parte da
rotina de trabalho. Por outro lado, ha empresas para as quais o lazer e o bem-estar dos
colaboradores fica em segundo, de modo que o horario de expediente deve ser integralmente
dedicado ao trabalho.

A aplicacdo da ginastica laboral é multidisciplinar, inclui setor administrativo,
enfermagem, educacdo, esporte e salde ocupacional. As pesquisas a respeito de cada area
apontam os principais fatores relacionados ao crescente avan¢o da GL no mercado, isto &, as
lesGes e os achaques provocados por determinada rotina laboral. Esse crescimento do recurso a
GL se verifica no numero crescente de artigos encontrados durante o ano desta pesquisa.

Os estudos avaliados evidenciam a importancia da qualidade de vida no trabalho e como
0 bem-estar do colaborador gera melhores resultados nas tarefas. Sabemos que, na pratica, o
bem-estar do colaborador impacta positivamente seu desempenho profissional, além da vida

pessoal. Segundo Guimardes e Souza Neto (2021), qualidade de vida estd fundamentada no
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exercicio laboral que proporcione satisfacdo pessoal e profissional ao colaborador, visando o
alcance de seus objetivos e suas metas.

A ascensdo da ginastica laboral vincula-se ao avanco tecnologico, bem como ao
mercado de trabalho, estudo e lazer, possibilitando comunicacdo rapida, em que tempo é
dinheiro. Para Silva et al. (2021), tal avanco € notério e seus efeitos produzem
despersonalizacdo, o colaborador realiza suas atividades de modo automético, fomentando a
sensacdo de impoténcia quando ndo realiza nada. A falta de interacdo com os demais
colaboradores conduz a estafa profissional.

O corpo humano estd em constante movimento, os musculos se ativam para manter
postura, andar, sentar e até mesmo ficar parado. A maioria dos estudos pesquisados evidenciam
0 cuidado com a satde como imprescindivel. Cuidados basicos, como manter postura adequada,
fazer os devidos intervalos para descanso na jornada de trabalho, alimentacdo equilibrada e
ajustar a cadeira podem evitar possiveis incidentes, etc.

Segundo Porto e Pereira (2021), Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho
(DORTS) sdo ocupacionais, adquiridas nas condi¢cdes nas quais se desempenha determinado
trabalho. E um grupo de doencas musculoesqueléticas consequentes de atividades continuas e
repetitivas, nas formas mecénica, social, mental, econémica, assim como aquelas ligadas ao
desempenho no trabalho. As DORTSs decorrem de processos inflamatérios e degenerativos de
tend@es, nervos, ligamentos, masculos e estruturas periarticulares dos membros superiores e
pescoco (sdo alguns deles dedos, punhos, antebraco, braco, ombro).

Em Andrade e Pachu (2022), destacam-se entre as DORTS a lombalgia e a cervicalgia.
Lombalgia é uma condicdo clinica que acarreta dor na coluna vertebral lombar (afeccdo da
coluna) devido, principalmente, a ma postura; a cervicalgia — considerada uma das principais
causas de incapacidade de trabalho — é uma doenca cronica relatada como dor posterior ou
lateral no pescoco no seguimento da cervical, esta responsavel pelos movimentos de rotacéo,
flex&o, extensdo e inclinacdo lateral da cabeca.

Lira (2021) corrobora com o entendimento segundo o qual as mudangas econdmicas,
tecnoldgicas e sociais do dia a dia, 0o excesso da jornada de trabalho, a terceirizacdo, a
flexibilidade e muitos outros fatores acarretam estresse ocupacional. Este decorre de um
conjunto de fatores no ambiente de trabalho, cuja consequéncia € sofrimento psiquico,
perturbacdo psicologica. Tais fatores estdo relacionados as vertentes biologica (refere-se ao
desgaste que o corpo sofre, causado pelo estresse), psicoldgica (processos afetivos, emocionais

e intelectuais do colaborador) e socioldgica (variaveis inter-relacionadas ao contexto social).
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Diante destes fatores que prejudicam o colaborador e dos diversos estudos pesquisados,
as melhores acbes de combate aos DORTS sd0 a prevencao e a corre¢do, quando necessario.
Portanto, € indispensavel criar programas ergonémicos e de cuidados com a saude do
colaborador. Devido ao aumento dos casos de trabalhadores com alguma doenca relacionada
ao trabalho, cada vez mais as empresas entendem que o bem-estar do colaborador é chave para
a produtividade e o bom convivio social.

A implementacdo da ginastica laboral nas empresas é ciclica, o servi¢o € adquirido pela
empresa e ofertado aos colaboradores, refletindo em melhora do bem-estar fisico e mental,

gerando uma sensacao de valorizagao.

5 Consideragdes finais

Apds o percurso de estudos a partir dos objetivos propostos para esta reviséo, encontrou-
se significativo numero de trabalhos no periodo de 2021 a 2022, o que evidencia a crescente
demanda por ginastica laboral na atualidade, bem como a conscientizagdo das empresas e dos
colaborados acerca da importancia do investimento em qualidade de vida.

Em relacdo as principais lesdes no ambiente de trabalho, os DORTS (lombalgia,
cervicalgia e estresse ocupacional), é imprescindivel priorizar os colaboradores por meio de
solucBes ergondmicas, como a ginastica laboral, capaz de aumentar os niveis de satisfacdo,
eficacia e eficiéncia. A revisdo de literatura também proporcionou um pouco do leque de
possibilidades da ginastica laboral em diferentes areas, como na fisioterapia, na educacdo, na

educacdo fisica, e areas da saude em geral.
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