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OS BENEFICIOS DA IMPLANTACAO DO PROGRAMA DE GINASTICA
LABORAL EM EMPRESAS:
REVISAO BIBLIOGRAFICA

Elaine Silva Paival
Michael Jaysonn Monteiro?

RESUMO

INTRODUGCAO: A ginéstica laboral na prevencdo de doencas ocupacionais vem sendo alvo
de estudos e ganha terreno a partir do advento industrial, a acelerada incorporagdo de novas
tecnologias de automacéo, associadas as novas formas de organizar o trabalho e na medida em
que as lesdes por esforcos repetitivos (LER) e Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (DORT) séo evidenciados. Neste trabalho, desenvolvemos um breve histérico e
analisamos aspectos relacionados com a ginéstica laboral, as LER/DORT em diferentes
métodos dessa ginastica. OBJETIVO: Verificar, por meio de uma revisdo bibliogréfica, os
beneficios da implantacdo de um programa de ginastica laboral, associado a reducéo de gastos
pela empresa, como também a maior produtividade do empregado. METODOLOGIA: Foi
realizada uma revisdo de literatura, contendo 62 artigos cientificos, disponiveis nas bases de
dados MEDLINE, LILACS e SCIELO, entre os anos de 2000 e 2015. CONCLUSAO:
Evidéncias demonstram a importancia da implantacdo de um programa Ginastica Laboral, na
qualidade de vida e no absenteismo, bem como no aumento da produtividade, na diminuicdo
dos gastos com assisténcia médica, consequentemente, em um maior retorno financeiro para as
empresas.

Palavras-chave: Doencas ocupacionais. Saude do trabalhador. Qualidade de vida.

1 Académicos do 9° periodo de Fisioterapia da Universidade Antonio Carlos - UNIPAC



ABSTRACT

INTRODUCTION: gymnastics in the prevention of occupational diseases has been the subject
of studies and gaining ground from the industrial advent of the accelerated incorporation of new
automation technologies associated with new forms of work organization and to the extent that
the injuries efforts repetitive (RSI) and Work-Related Musculoskeletal Disorders (MSDs) are
shown. In this work, we developed a brief history and analyze aspects of gymnastics, RSI /
MSDs in different methods of this exercise. OBJECTIVE: To verify through a literature
review the benefits of implementing a corporate wellness program associated with reduced
spending by the company, as well as increased employee productivity. METHODOLOGY: A
literature review was conducted containing 62 scientific articles available in the databases
MEDLINE, LILACS and SCIELO between the years 2001 and 2015. CONCLUSION:
Evidence shows the importance of the implementation of a Gymnastics program, quality of life
and absenteeism, as well as increased productivity, decreased healthcare costs and hence a
greater financial returns for companies.

Keywords: Occupational diseases. Worker's health. Quality of life
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1.Introdugéo
A preocupacao com as pessoas em seu local de trabalho, tem sido estudada e abordada
por varias areas do conhecimento. Todos os cidaddos sdo dependentes do trabalho de alguma
forma, para sua sobrevivéncia, e isto interfere diretamente em seu estilo de vida. Existem
colaboradores que possuem uma jornada muito grande de trabalho devido a varios fatores,
impedindo que a pessoa tenha 0 seu tempo de diversdo, tornando o seu trabalho muito

cansativo e estressante.}3

Muitos fatores estdo pautados aos recursos humanos das empresas como, por exemplo,
0 desprazer, exaustdo, letargia, irritacdo, incémodo fisico e até mesmo o esgotamento. Esses
sdo modelos comuns de individuos que realizam grandes periodos de expediente, irradiando
de modo direto na execugdo no rendimento do empregado, conforme o tempo exagerado de
emprego, compostura inconveniente, labuta fisica, gestos recorrentes e fatores do préprio

ambiente de emprego, levando a um grande cansaco fisico*>5

Nessa l6gica, mudancas de salde de padrdo de vida interagem no ambiente de trabalho,
com o intuito de favorecer uma pratica de vida saudavel, tal como evitar um adoecimento.
Como meio para se desviar desses impasses, empresas estdo buscando formas alternativas
como, por exemplo, a implantacdo da ginastica laboral (GL), com propdsito de prevencéo de
promogéo da vitalidade dos empregados, visando avivar o corpo e diminuir eventualidades
maléficas do trabalho, reparar disfun¢es impostas pela atividade realizada, gerar vigor no
trabalho, reduzir os afastamentos por motivo de saude relacionados ao emprego, atestado

médico e assegurar o crescimento da funcdo exercida no trabalho.*?

A ginastica laboral (GL) é uma série de exercicios fisicos realizados no ambiente de
trabalho, no horario de trabalho, obedecendo as regras da empresa e ao perfil de cada
trabalhador. De forma geral, tem objetivo de melhorar o desempenho do colaborador em seu
local de trabalho, como também melhorar sua amplitude de movimento e forga muscular.’s
Deve ser corretamente organizada e bem variada, consistindo em uma pausa no trabalho
junto com uma série de atividades, alongamentos para aquecer a musculatura, atividades para
ganho de forca muscular, com intuito de aprimorar a funcdo executada do trabalhador. A
ginastica laboral, exerce importante papel na promoc¢éo a saude, incentivando as pessoas a

realizarem exercicios fisicos, diminuindo os riscos de acidentes no trabalho.®
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Ela é formada por atividades que envolvem o alongamento muscular, podendo ser
preparatoria, compensatoria e de relaxamento, sendo realizada no ambiente de trabalho.
Dentro desse contexto, podem ocorrer também informativos como cartazes, panfletos
destinados aos colaboradores para a conscientizacdo de atividades de posturas adequadas,
para a melhora da satde e de qualidade de vida. Por meio da utilizacdo de questionarios

especificos, pode-se avaliar as atividades estabelecidas, como também os resultados.°

O trabalho tem por objetivo certificar por intermédio de revisdo bibliografica, os
propositos da implantacdo do programa de ginastica laboral, associado a reducdo de gastos

pela empresa como também a maior produtividade do empregado.
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2. Desenvolvimento
2.1 Dort/ Ler

Os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) de inicio, eram
chamados de lesdes por esforgos repetitivos (LER), por estarem pautados por um aumento da
agilidade de repeticdo dos gestos destacados no periodo do trabalho. De inicio, os
acometimentos partem de “distarbios” ao oposto de “lesdes”, a favor de que os primeiros

sintomas sd0 a exaustdo, quadro algico sensagdo de que os membros estejam pesados. >1213

Dessa forma, o objetivo primordial para evitar as DORT (Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho) é diminuicdo da exaustdo pelas de atividades tipicas, por meio da
ginastica laboral, tendo em vista diminuir a demanda de absenteismo, como também os
acidentes de trabalho, intervir em funcdo da ergonomia, exaltando o inicio do trabalho como

também o retorno. *1°
2.2 Causas

A ergonomia age de modo direto na prevencao da dor, surgimento de lesdes, procurando
a todo momento proporcionar ao individuo o bem-estar. Desse modo a sobrecarga exigida pelo
longo periodo de trabalho, acompanhado de uma postura inadequada, méveis desapropriados,
somados a gestos repetitivos, que ocorrem em determinadas profissdes, ttm como consequéncia

o grande predominio de dor na coluna lombar em trabalhadores de diferentes fungdes. 121!

O gesto repetitivo realizado no trabalho tem como resultado uma desarmonia muscular
e fraqueza. Consequentemente, podera ocorrer um comprometimento nervoso, ocasionando
diminuicdo da vazdo sanguinea, estiramento e fibrose no nervo. Uma grande propor¢do de
trabalhadores vem sendo destituidos de seus cargos todos 0s anos, posto que, tarefas repetitivas,
tornam-se uns dos principais motivos de indenizacdo, auxilio doencga, aposentadoria por

invalidez, como também dificultando o trabalhador em suas atividades do dia a dia. *®°
2.3 Saude e bem-estar

A preocupagdo com a satde e com a qualidade de vida do trabalhador, em conjunto com
o local de trabalho, tém sido bastantes destacada pelas bibliografias?® Assim, para buscar
melhores condic¢des de salde para os colaboradores, os donos de empresas estdo incluindo a
ginastica laboral durante os expedientes, com o propoésito de diminuicdo do absenteismo,

atestados médicos e para o0 consequente crescimento da produtividade. Essa pratica adotada, ao
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ambiente de trabalho é devido aos enormes efeitos causados na qualidade de vidas dos
colaboradores, tais como: reducdo da tenséo, benfeitoria nas tarefas do dia a dia em relagdo com

a postura, mobilidade, flexibilidade articular, reducéo de processos inflamatorios e traumas. 8
2.3.1 Ginastica Laboral

A ginéstica laboral (GL) é uma prética de exercicios que surgiu em 1925, como uma
ginastica de pausa para operarios, inicialmente na Polonia, onde é chamada de Gindstica de
Pausa e destinada ao colaborador. Nesse mesmo periodo, pesquisas foram realizadas na
Bulgaria, Alemanha e na Holanda. Na Russia, 150 mil empresas, envolvendo 5 milhGes de
funcionarios, praticavam a Ginastica de Pausa, adaptada a cada cargo. Porém, a ginastica
laboral realmente se desenvolveu no Japdo, em 1928. Na década de 1980, a ginastica laboral
comecou a ser retomada, ressurgindo com forca total na década de 1990. A partir dessa década,
foi enfatizada a qualidade de vida no local de trabalho, condenando-se o estresse e as lesdes
causadas pelo mesmo. Todavia, no Brasil, a ginastica laboral foi implantada em 1969 por

executivos nipdnicos no estado do Rio de Janeiro. 113

A ginéstica laboral (GL) é uma atividade que envolve a preparacdo para a jornada de
trabalho, pode ser realizada no inicio, durante, ou até mesmo no final do expediente, com
propdsito de acautelar doencas por esforgos repetitivos, evitar acidentes de trabalho e aumentar

o rendimento do colaborador nas atividades realizadas.®°
2.3.2 A Préatica da Ginastica Laboral

A ginastica aboral (GL), possui énfase primordial em trés fases do periodo de trabalho,
0 comeco do trabalho, durante, e ao final do expediente, variando de trés tipos, de acordo com
0s periodos em que a ginastica € incluida. Sendo preparatoéria (no comeco do trabalho): visando
ao aguecimento, o preparo de toda musculatura envolvida no expediente, prevenindo possiveis
intercorréncias no local de trabalho, distensbes musculares e doencas ocupacionais, com
duracdo acerca de dez a doze minutos, compensatdria (no meio do expediente): atua prevenindo
a exaustdo naqueles que realizam movimentos repetitivos, como também nas tarefas que exijam
um esforco maior da musculatura, se 0 ambiente é cansativo, com objetivo de reduzir os niveis
de tensdes musculares impostas pelas atividades realizadas no trabalho, com duracdo de cinco
a dez minutos ao longo da jornada de trabalho, e de relaxamento (no fim do trabalho): efetuado
no término do periodo de trabalho, durante dez ou doze minutos, com intuito de reduzir o

cansago imposto pelo dia a dia, bem como promover o contato entre os trabalhadores,
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reduzindo, dessa forma, as desavencas e, por ultimo extravasar as tensbes acumuladas nas
diversas regides do corpo. ! A ginastica laboral tem como objetivo principal a prevencio a
DORT, realizando-se, alongamentos (mobilizacdo), aquecimento, fortalecimento, atividades

ltdicas, alongamentos globais, massagem. 3
2.3.3 Beneficios

A ginéstica laboral (GL) possui inimeras vantagens para o trabalhador, entre elas:
diminuir a dor, favorecer o bem-estar corporal, reduzir os sinais de cansaco, a fadiga muscular
e melhorar a postura. Apresenta uma enorme importancia na questdo do trabalho em grupo,
assim traz como beneficios bem como o relacionamento entre os funcionarios, também estimula
os colaboradores a realizarem a pratica de atividades fisicas fora do ambiente de trabalho. Dessa
maneira, as empresas obterdo enormes vantagens com agOes simples que vem através da

ginastica laboral, contudo o maior favorecido sera o trabalhador.*?

Contudo a ginastica laboral (GL) favorece liberacdo de movimentos bloqueados por
tensdo emocional, sensacdo de um corpo relaxado, melhor desenvolvimento da coordenacéo
motora dos trabalhadores, reducdo do gasto de energia para execucdo de tarefas diérias,
aumento de flexibilidade, desenvolvendo a consciéncia corporal para proporcionar o bem-estar

fisico e mental. 3
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3. Metodologia

Foram analisados estudos, originalmente na lingua inglesa e portuguesa, publicados
entre os anos de 2000 e 2015, tendo como referéncia as bases de dados MEDLINE (National
Library of Medicine), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe de Informacdo em
Ciéncias da Saude), SCIELO (Scientific Eletronic Library Online) e um livro (Polito E;
Bergamaschi EC. Ginéstica Laboral Teoria e Pratica). A estratégia de busca utilizou as
seguintes combinagdes de palavras-chave: doencas ocupacionais (D009784), saude do
trabalhador (D016272) e qualidade de vida (D01788).
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4. Resultados

Foram encontrados 120 artigos relacionados com o tema, nos quais foram incluidos
artigos que abordassem a ginastica laboral. Em seguida, descartaram-se 58, por associarem
a atividade fisica em programas de academia, sendo selecionados 62 artigos no total. Desse
total, foram excluidos os artigos que ndo fossem da lingua inglesa e portuguesa, estudos que
ndo apresentavam o texto completo disponivel, artigos que ndo abordassem trabalhadores e
intervengdes pouco claras, mal descritas ou inadequadas. Dessa forma, utilizaram-se 11
artigos que abordavam a ginastica laboral na prevencédo e qualidade de vida. Dentre esses

artigos, um pertencia a lingua inglesa e dez a lingua portuguesa.

Os artigos encontrados foram agrupados em uma tabela descriminando autores, tipo de

estudo, objetivo, amostra, método e resultados (Quadro 1).

Dentre os tipos de estudos, encontra-se demonstrado na tabela: um estudo de corte,
quatro experimentais, um descritivo de corte transversal, um delineamento quase
experimental, um delineamento transversal, um descritivo e exploratério, um transversal e

observacional e um qualitativo com natureza descritiva.

Das evidencias introduzidas por diferentes autores, ressalta-se a vantagem da ginastica

laboral no rendimento do colaborador e no maior retorno financeiro para as empresas.
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Quadro 1: Apresentacdo dos resultados dos programas de Ginastica Laboral (GL) dos estudos analisados.

Carvalho;

Comparar o efeito do
programa de ginastica

n=30, sexo masculino,

Questionario sécio demograficos

Os trabalhadores auto avaliaram- se com

Moreno Salig laboral através da Média de Idade 32,4 (SF-36) e comparacéo de dados pré relacéo a melhora da salde e bem- estar
de Coorte x . s x )
(2007). concepgéo na sadde dos anos e pds a implantacdo da GL. apos a GL.
trabalhadores.

. . L n=13, sendo 4 homens  Utilizou-se 03 programas de GL e Gerou resultados positivos para 0s
e VTR BSOS s e 9 mulheres, com 0s questionarios de avaliagdo articipantes no alivio das dores durante
Barreto, Experimental  realizaram GL entre 2002 e . P que ¢ P P

idade compreendida subjetiva de esforgo e do teste de o trabalho e ao acordar, quanto na
(2007). 2005 - .
entre 23 e 54 anos. sentar e alcangar. qualidade de vida destes.
. . Comparar os niveis de _ Praticantes de GL tendem ser menos
Tipo descritivo . . n=228, ambos 0S . ) . . . .
Manosso et. estresse e estilo de vida de . Dois Grupos: Praticantes e ndo estressados e a ter um estilo de vida
de corte : ~ - sexos, idade 32+10 . . ) x x
al.,(2014). praticantes e ndo praticantes praticantes da GL mais saudavel com relacdo aos ndo
transversal anos. -
da GL. praticantes.
Avaliar o efeito de um Escala de Estresse no Trabalho e N&o ocorreu reducdo significativa do
Swerts; Delineamento  programa de GL . ) - estresse ocupacional, contudo, a
; e _ Diagrama de Corlett; GL realizada A x
Robazzi, quase compensatoria em n=30, ambos 0s sexos x ginastica laboral promoveu redugéo
; AP 2X por semana, duragéo de 15 AP .
(2014). experimental ~ funcionarios . significativa de algias na coluna
L . minutos em 10 semanas.
administrativos. vertebral.
Descrever os motivos n=334, onde
: facilitadores e as barreiras 151 (45,11 + 10,22 Os achados neste estudo ajudam a
Grande; ficul . L licacio d lanei ; » local d
Silva Experimental dificultadoras por anos) participavame  Questionario e aplicagéo de um replanejar as mte,r\{engoes. no local de
(201 45 trabalhadores que 183 (43,61 +9,38 programa de Ginastica Laboral trabalho. Essa pratica ocupacional deve
‘ praticaram e ndo praticaram anos) nao buscar reduzir as barreiras
aGL participavam da GL
e A n=265 , ambos 0s e e - . A préatica de GL associou-se a maiores
Rossato et. Delineamento Lc;egt';'rzzraassrg;\;zlg:ga € sexos, idade <29, 30- 8ggis':cly(sntia;ll(zazi?téjlgsd'l?r;;)c;hea dores niveis de escolaridade. Sugere-se novos
al. (2013). transversal 39 e > 40 anos estudos para engajar os trabalhadores no

pratica da GL.

completos.

das Industrias

programa de GL




Identificar resultados para a

n=23, funcionarias
gravidas entre 1994 e

Questionario aplicado em dois

Maior produtividade, a satisfacdo do

Freiberger, Descritivo e indUstria e para as gestantes ~ ) . . R p ~
- . 1995. n=26 grupos: Praticantes e nao funcionério é imensurével, redugdo de
(2002). exploratério  trabalhadoras, apds FUNCIONATi vid Prati da GL dros &lai fadi
implantacio da GL uncionarias gravidas raticantes da G quadros algicos e fadiga
' entre 1995 e 1996.
Grande: :jr;\tlsrs;']?:;:: ;)Le: ualidade Os dados obtidos ajudam a refletir sobre
22vatics, . ; esnaq n=190, trabalhadores,  Questionario QVS-80 mais a importancia de estratégias combinadas
Silva; et.al Experimental  de vida, apds trés meses de  3mpos os sexos. com lizacio da GL. P 50 d ica de atividad
(2012) GL na promagio a salde do ke ' realizacéo da GL. como a e etuacdo da pratica de atividade
idade media de 26,10 fisica e estilo de vida
trabalhador anos.
Candotti; Verificar se a GL é capaz de Amostra dividida em Grupo A G_|na_st|~ca LaboraIAf0|_ef|caz ha
L . ; . n= 30 trabalhadores de . diminuicdo da frequéncia da dor, e na
Stroschein; Experimental  produzir efeitos, sobre a dor - Experimental e Grupo Controle, ~ [ :
ambos 0s géneros. L - correcao dos hébitos posturais,
Noll, (2011). nas costas. onde, o primeiro realizou a GL
melhorando postura sentada.
Avaliar os efeitos da GL
. . S R As empresas e os trabalhadores devem
sobre as queixas dos _ . . Trés Questionérios: ldentificacéo, L
. n=24, em dois grupos: - . estar atentos para os individuos que
Resende; Transversal trabalhadores quando a <o Topografia e Intensidade da dor e .
. L turno manha (n=10) e . . orientam a GL, onde a mesma deve ser
et.al (2006) observacional mesma é aplicada por v avaliacdo da GL junto aos - ;
. turno tarde (n=14). entendida como mais uma ferramenta de
fisioterapeutas ou por trabalhadores. trabalho
monitores (funcionarios). '
Brito; Qualitativa, com Verificar a percepcdo dos =10 trabalhadores, Su&bg?;zngzgi{n egeso?(;s(ztgg:ég: Percepcao dos trabalhadores na
Martins. natureza trabalhadores sobre a sendo 06 homens e 04 oCOrTeU entre 04 6 16 de novembro melhoria da flexibilidade do tronco, do
(2012). descritiva. flexibilidade do tronco, mulheres. quadril e do estilo de vida.

quadril e o estilo de vida

de 2011.

Legenda: GL — Ginastica Laboral, n= nimero da amostra.

17
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5. Discusséo
Programas de promocéo da saude no local de trabalho, podem ser importantes para aliviar
o0 desconforto, dor, tensdo, cansaco visual, fadiga e distdrbios psiquiatricos em trabalhadores,
de ambos os géneros, praticantes do programa de ginastica laboral. O programa inclui a
educacdo do empregado, projetos de espago de trabalho modificados, ajustando os hébitos de

servico e exercicio, promovendo alongamentos e pausas curtas.>°

Carvalho e Moreno'* (2007) utilizaram 30 trabalhadores, os quais todos do género
masculino, com idade média de 32,4 anos. Como resultado, os autores verificaram que houve
melhora na condicdo de salde e bem-estar, apds a introducdo da ginastica laboral na empresa.
Esse fato indica que a ginastica laboral é um fator de estimulo para a adocdo de praticas
saudaveis pelos trabalhadores. Essa pratica pode motivar o trabalhador no sentido de reivindicar
melhores condicBes de trabalho, uma vez que estimula os trabalhadores a reflexdo sobre sua
saude. Tal achado foi confirmado com os estudos de corte, nos quais foram realizadas duas
observacGes em momentos diferentes, antes e apos trés meses depois da implantacdo do

programa de ginastica laboral.

Acrescentando, Matins e Barreto!® (2007) contaram com a participacéo de 13 funcionarios,
de ambos os géneros, com idade entre 23 e 54 anos, sendo que todos executam suas fungdes na
posicao sentada, utilizando como recurso o computador, mesa, cadeira e telefone. Os autores
descreveram o programa de ginastica laboral, com implantacdo nos anos de 2002, 2003 e 2004,
observaram que além da melhora da condicao de satde e bem-estar dos trabalhadores, nos quais
afirmar os achados dos autores acima, foi possivel notar melhora no alivio das dores durante a
execucao do trabalho, e ao acordar. Acredita-se, pelo fato dar implantacéo da ginastica laboral,
ter sido implantada na empresa por anos e nao por meses, no qual relata o achado do estudo de

Carvalho e Moreno, assim sendo possivel, notar tais beneficios no que se diz quadro algico.

Manosso, Lanferdii, Dal’ Agnal, Roncada e Dias'® (2014), que contaram com a participagio
de 228 funcionarios de ambos os géneros, nos quais foram divididos, em dois grupos: G1,
praticantes de ginastica laboral e G2, ndo praticantes de ginastica laboral. Utilizaram
questiondrios, para comparacao dos niveis de estresse (ISSL) e perfil de estilo de vida (Nahas).
Dentre os dois grupos, foram utilizados o teste U de Mann Whitney e para correlacionar as
variaveis (estresse e estilo de vida) utilizou-se o teste de Correlacdo Tau de Kendall. Verificou-

se que p<0,05, assim sendo considerado estatisticamente significativo. Diante disso, 0s autores
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concluiram que os praticantes de GL tendem ser menos estressados e a ter um estilo de vida

mais saudavel com relacdo aos ndo praticantes.

Contrapondo Swerts e Robazz!’ (2014), com 30 trabalhadores administrativos de ambos
0s géneros. Tais autores indicam que presenca de estresse ocupacional dos trabalhadores, néo
apresentaram reducdo significativa, no teste de Wilcoxon, em pré-teste e para pos-teste
(p=0,150), apobs a ginastica laboral. Contudo o estudo ndo demonstrando significancia, no que
se diz respeito ao estresse comparados aos achados acima, devemos levar em conta o estudo de
Manosso e colaboradores, houver uma amostra maior, nos quais por esse motivo, pode-se ter
apresentado significancia, dos praticantes de ginastica laboral ser menos estressado. Entretanto,
0s autores incluiram que a ginéstica laboral promoveu redugdo significativa de dor na coluna
vertebral. O teste de Wilcoxon mostrou reducao sintomatolégica significativa em todos os
segmentos avaliados, tais como: pescoco (p=0,007), cervical (p=0,02), costas superiores

(p=0,02), costas médias (p=0,012) e costas inferiores (p=0,032).

Grande e Silva'® (2014), com 334 trabalhadores, dos quais 151 trabalhadores participavam
do programa de ginastica laboral e 183 trabalhadores nédo participavam. Os autores concluiram
que os achados nesse estudo ajudam a replanejar as intervencGes com exercicio fisico no local
de trabalho. Essa pratica ocupacional deve buscar reduzir as barreiras (por exemplo,
disponibilizar de tempo no trabalho para o exercicio) e promover os fatores que facilitam a
adesdo a esse programa. Apresentado intervencBes para promocao da salde, para donos das
empresas e colaboradores, desenvolvendo estratégias de faceis entendimento, para que possam
entender a importancia da implantacdo do programa da ginastica laboral na empresa.

Uma questdo a ser discutida € a aceitacdo do programa nas industrias, entre homens e
mulheres. No estudo de Rossato, Duca, Farias e Nahas'® (2013) participaram 2.265
trabalhadores das industrias do Rio Grande do Sul, de ambos 0s géneros, de idade < 29, 30-39
e > 40 anos completos. Com 0 estudo, foi visto que a pratica de ginastica laboral foi referida,
mais prevalente do sexo feminino, com maiores niveis de escolaridade, naqueles mais ativos no
lazer e que relatavam menores intensidades de esforco no trabalho. Contudo, os autores
concluiram que o programas de ginastica laboral devem desenvolver estratégias de promogéo
da satde que priorizem subgrupos de trabalhadores menos envolvidos, em especial, individuos
do sexo masculino e com menor escolaridade. Desse modo, sera possivel reduzir as
disparidades, beneficiando trabalhadores, independentemente de suas caracteristicas

sociodemograficas, a melhores condic¢des salde e bem-estar no ambiente das industrias.
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Freiberger?® (2012) reforca o achado do trabalho acima, com um estudo, com 49
funcionarias gestantes, 23 gravidas no periodo de marco de 1994 a marco de 1995 e 26 que
estavam gravidas no periodo de abril de 1995 a abril de 1996. Concluiu que a implantacdo do
programa de ginastica laboral, visam melhorar as condi¢des de trabalho dessas funcionérias,
geralmente tem boa aceitacdo da implantacdo do programa. O retorno principal é para a
industria, comparada a maior produtividade, a satisfacdo das funcionarias. Comprovadamente,
houve decréscimo de 0,22% no indice de absenteismo, se computarmos esse decréscimo,
comparando-0 aos gastos necessarios para implantacdo do programa, os beneficios ainda ndo
cobriam os custos na época do estudo. Porém, consideramos esse resultado significativo, pois
acreditamos que o retorno de investimentos em trabalhos dessa natureza € um processo

gradativo, que tende a atingir resultados cada vez mais positivos.

Grande, Silva, Manzatto, Martins e Junior?* (2012) com um estudo, no qual participaram
190 trabalhadores, de ambos os géneros, com idade média de 26,10+/-6,03 de quatro empresas
da cidade de Londrina, PR. O buscou comparar a eficacia das intervencGes sobre desfechos
referentes a qualidade de vida. As intervencdes duraram trés meses. A empresa (A) recebeu a
ginastica laboral, cartazes com recomendacfes de saude, de qualidade de vida e software
computacional; a empresa (B) recebeu ginastica laboral, a empresa (C) teve cartazes com
recomendaces de saude, de qualidade de vida e software computacional e a empresa (D) foi o
controle. Os dados foram analisados no SPSS versdo 17.0. Para anélise dos dados foram
utilizados elementos da estatistica descritiva, o teste Z foi utilizado para comparar as proporcdes
das doengas cronicas ndo transmissiveis e as questdes do estilo de vida. O teste alpha de
Cronbach foi empregado para verificar a consisténcia interna dos dados, quando excluida uma
questdo com alto grau de confianga. Observou-se que ficava comprometido o valor final de
alpha e nesse sentido, as variaveis que mais interferiram negativamente na qualidade de vida
foram separadas para serem discutidas, ndo sendo destacadas no estudo. Quanto aos autores
confirmam que os dados obtidos, ajudam a refletir sobre a importancia de estratégias
combinadas como a efetuacdo da pratica de atividade fisica e estilo de vida, em meio

empresarial.

Adicionando Candotti, Stroschein e Noll??> (2011), no seu estudo, contaram com a
participacdo de 30 trabalhadores de ambos os géneros. Verificou- se a ginastica laboral € uma
ferramenta que além de promover melhoria do estilo de vida no ambiente de trabalho, é capaz
de produzir efeitos positivos sobre a dor nas costas e sobre os habitos posturais de trabalhadores.
Com isso, os autores concluiram que a ginastica laboral foi eficaz na diminuicéo da frequéncia

da dor, e na correcao dos habitos posturais durante o trabalho, melhorando a postura sentada. O



21

estudo foi, do tipo experimental, com etapas de pré e pds-experimento, submetido ao Teste de
orrelacdo de Spearman, sendo todas significativas (p<0,001). Esse resultado demonstrou a
existéncia de reprodutibilidade do instrumento de avaliagdo. Desse modo, 0 questionario de dor
e de postura demonstra-se como um instrumento adequado para a avaliacdo da dor e postura em

trabalhadores, confirmando o achado do estudo.

No estudo de Rezende, Tedesch, Bethonico e Martins?® (2006) participaram 24
funcionarios de um teleatendimento, divididos em dois grupos: turno manha (n=10) e turno
tarde (n=14). Foi visto que o programa de ginastica laboral parece ter efeitos benéficos sobre a
salde dos trabalhadores. Para a coleta de dados, foram aplicados trés questionérios:
Identificacdo, Topografia e Intensidade da dor e avaliacdo da ginastica laboral, junto aos
trabalhadores. O namero total de funcionarios que relataram dor no inicio foram 13, e a
localizacdo mais marcada no desenho esquematico do corpo humano foi a regido da coluna
lombar, sendo que, desses funcionarios, 6 pertencentes ao turno da manha e 7 ao turno da tarde.
O questionario de dor aplicado antes do inicio da pratica da ginastica laboral mostrou que no
turno da manha o relatado de dor dos funcionérios variava da auséncia de dor, valor 0 até o
valor 8, enquanto no turno da tarde estes valores variaram de 0 a 10. Os resultados expressos
por meio da pontuacao da dor, antes e apds o programa de ginastica laboral, considerando como
resultado significativo um p<0,05. Essa anélise estatistica foi feita por meio do Wilcoxon Signed
Ranks Test e mostrou que o resultado foi estatisticamente significante somente no grupo da
tarde (p = 0,034). Isso mostra que houve melhora do quadro algico relatado pelos funcionarios
no inicio do programa de ginastica laboral, sé foi significativa para o grupo onde a ginastica
laboral era ministrada pelos fisioterapeutas. Os autores concluiram, entdo, que, para alcancar
tais beneficios, o profissional tera que ser capacitado para programacdo e passar orientacao

correta de exercicios, como os fisioterapeutas.

Brito e Martins** (2012) confirmaram os achados acima em seu estudo que 10
trabalhadores, sendo seis do género masculino e quatro do feminino. Aplicaram a ginastica
laboral durante os meses de setembro e outubro de 2011. Concluiram que os participantes do
programa de ginastica laboral, além de alivios do quadro algico de dor, houve melhoria da
flexibilidade do tronco, de quadril e a manutencéo/ obtengdo de um estilo de vida fisicamente
ativo e saudavel. Contudo o presente estudo ndo demostrou analise estatistica, para a

confirmagé&o de tais achados.
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6.Consideracdes Finais

ApOs esta revisdo, os resultados apresentados nesta pesquisa, demonstraram que a
ginastica laboral pode ser de fundamental importancia. Ela representa uma forma preventiva e
terapéutica de possibilitar a saude do trabalhador, bem-estar, determinacdo e qualidade de vida,
trazendo importantes beneficios para as empresas. Dessa maneira, pode-se verificar que a
ginastica laboral aplicada durante a jornada de trabalho contribui para o aumento do rendimento
funcional do empregado, na reducéo dos gastos das empresas com assisténcia medica, acidentes
de trabalho e do absenteismo, contribuindo assim com o processo trazendo um retorno benéfico

ndo so para o funcionario, mas também para a empresa.
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