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RESUMO

A ginastica laboral vem sendo utilizada em empresas como um método de
prevengao e tratamento dos Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (DORT). E uma atividade fisica realizada no ambiente de trabalho, de
curta durag@o. Suas atividades séo fundamentadas basicamente nos exercicios
de alongamento, relaxamento e consciéncia corporal, compensando as
estruturas solicitadas durante o trabalho, contribuindo para a melhora da
qualidade de vida do trabalhador e consequentemente aumento da
produtividade no trabalho. Através de revisdo bibliografica procurou-se
conhecer os principais beneficios que a ginastica laboral promove na relagao
trabalhador/empresa. O levantamento de dados foi realizado a partir dos
bancos da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde
(LILACS) consultadas através do site da Biblioteca Virtual em Satde (BVS) da
Biblioteca Regional de Medicina (BIREME), Scientific Electronic Library Online
(SCIELO) e de pesquisa em bibliotecas. Concluimos que a ginastica laboral
promove beneficios sociais, psicologicos e fisicos, melhorando a produtividade
dos trabalhadores e, conseqlientemente, prevenindo lesbes osteomusculares

relacionadas ao trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Ginastica laboral, LER/DORT e fisioterapia.



SUMARIO

TINTRODUGAD. ......ccouuurimmmreesssesssessssscsesseessesssssssssssses s eesses e 05
1.1 GINASTICA LABORAL ..o 06
1.1.1 Classificagéo da ginastica 1aboral.............ecmmeveeeeesrrooooosssooosooon, 08
1.1.2 Beneficios da ginastica 1aboral..........cccooeevieoeissessesoososmoeeoe 09
1.1.3 Beneficios da Ginastica Laboral Para empresas..........oouveeenininnes 09
1.1.4 Ginastica Laboral relacionada com LER/DORT .........oooommoosmioonnn. 10
2 JUSTIFICATIVA........otiirieesneinensessatssessssssssssenesessssesses e ts e eee s eses. 11
Eie ] 2= 1o - ARS————— 12
3.1 OBJETIVO GERAL ...t 12
3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS ... 12
4 MATERIAS E METODOS .......ccvmmiruesmnesmesmsensssessenmesseessessessseemseessssmeees 13
5 REVISAO DA LITERATURA ....ccovummemrneeessmeenesesseemseesesseeessesssessseemsens e 14
B DISCUSSAD .....ucmmeerissrenseesessssssssssesssseessessnsessssssesssssseesessesseseseesseseeees. 19
1, (o U 1o ORI —— 21



1 INTRODUGAO

Atualmente, com a tendéncia do ser humano ao sedentarismo, e uma alta
produtividade no mercado, as empresas vém investindo em programas preventivos
de conscientizagdo para a introdugcdo da atividade fisica durante o periodo de
trabalho, sendo a ginastica laboral uma das alternativas. Indicadores evidenciam que
mais de 50% dos trabalhadores das empresas nao praticam atividade fisica,

trazendo o sedentarismo entre a maioria dos trabalhadores na populagéo brasileira
(SILVA; MARCHI, 1997).

A busca cega do aumento de produtividade tem sido traduzida em aumento da
jornada de trabalho, com horas extras excessivas transformadas em rotina, ritmos
exageradamente intensos, presséo e controle sobre o trabalhador (CANETE, 1996).

Tal cobranga por produtividade nas empresas faz com que os trabalhadores exijam
mais do que o seu corpo possa resistir, trazendo problemas antes pouco observados
no ambiente ocupacional. Um destes problemas sao os disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT), associado a insatisfagdo no ambiente
ocupacional. Essas alteragbes sdo também conhecidas como leséo por esforgos
repetitivos (LER), s&@o disturbios que ocorrem devido & sobrecarga biomecanica
ocupacional, sendo as mais comuns o trabalho repetitivo, forga excessiva,
compressdo mecanica, postura inadequada e auséncia de pausas durante o
trabalho (RODRIGUES et al., 2009).

Neste contexto de atencio a saude do trabalhador, se insere nos ambientes
ocupacionais novos aliados para proteger a salde de quem desenvolve suas
atividades laborais, um destes profissionais é o Fisioterapeuta (POLITO, 2002).

A Fisioterapia do Trabalho, especialidade do profissional fisioterapeuta que atua na
prevencéo e terapéutica das atividades desempenhadas de forma incorreta pelos
trabalhadores no ambiente ocupacional, tendo este profissional como arsenal de seu
trabalho algumas possibilidades de atuagdo para minimizar as dificuldades que
muitas empresas passam atualmente. As atuagbes da fisioterapia no trabalho



compreendem as avaliagbes cinético-funcionais dos trabalhadores, paralelo aos
exames adimensionais e periddicos do médico do trabalho, programas ergonémicos,
e de prevengéo, treinamento e conscientizacdo dos trabalhadores, tratamento dos
casos de distlrbios osteomusculares no ambiente laboral e desenvolvimento e/ou
supervisao do programa de Cinesioterapia/Ginastica Laboral (PEREIRA, 2001).

A analise do setor de trabalho determina uma elaboragéo de um protocolo coletivo
relacionado a cada setor, adequando-se & fung&o desempenhada por esse grupo de
trabalhadores, bem como um protocolo individualizado. Contudo esse protocolo
envolve uma sequéncia de exercicios diarios que visam normalizar capacidades e
fungdes corporais para o desenvolvimento do trabalho diminuindo a possibilidade de
comprometimentos da integridade do corpo, minimizando os impactos negativos
oriundos do sedentarismo na vida e na saude do trabalhador (BAU, 2002; ZILLI,
2002; CARVALHO, 2004).

O trabalhador sera beneficiado com os exercicios que sé@o executados durante
atividade laboral, reduzindo o impacto e o estresse muscular que o individuo sofre
durante sua jornada de trabalho (ZILLI, 2002).

A ginastica laboral é fundamental para a prevengéo da ocorréncia ou reincidéncia de
DORT ou causados por esforgo repetitivo (LIDA, 2005).

A ginastica laboral é a aplicabilidade da arte de exercitar o corpo e a mente do
trabalhador, através da utilizagéo de exercicios de facil execugdo, promovendo bem
estar ao funcionario, aumentando assim sua disposigéo na execugdo das tarefas
que lhes s#o propostas (MENDES; LEITE, 2004).

1.1 GINASTICA LABORAL

O primeiro vestigio vem da Poldnia, datado de 1925 com o nome "Ginastica de
Pausa". Anos depois, surgiu na Holanda e na Rlssia. Na década de 60, atingiu
outros paises da Europa e principalmente o Japao, onde ocorreu a consolidagéo e a
obrigatoriedade da ginastica laboral compensatéria (GLC). No Brasil, a idéia brotou



em 1973, na Escola de Educag@o Feevale com um projeto de Educacgao Fisica
Compensatéria e Recreagdo no qual a escola estabelecia uma proposta de
exercicios baseados em analises biomecanicas (MARCHESINI, 2002).

No Brasil, a ginastica laboral foi introduzida em 1969 por executivos nipénicos na
Ishikawajima do Brasil Estaleiros S.A. (Ishibras), localizada no Rio de Janeiro, e era
realizada com 4.300 funcionarios no inicio do expediente, divididos em grupos, ao ar
livre, de acordo com a sessado a que pertenciam. A ginastica laboral tinha, ao todo, 8
minutos de duragéo (MINISTERIO DA EDUCACAO, 1990).

Entre os anos de 1990 e 2000, mais especificamente de 1995 em diante, a ginastica
laboral comegou a ser compreendida como um bom instrumento na melhoria da
saude fisica do trabalhador, reduzindo e prevenindo problemas ocupacionais (LIMA,
2003).

A ginastica laboral atua na prevengao e no combate ao estresse, visto que durante a
atividade fisica € liberado um neurotransmissor chamado endorfina que € um neuro-
horménio endogeno (fabricados pelo préprio corpo), que € produzida pela glandula
hipofise e pelo hipotalamo durante exercicios. Os efeitos produzidos pela endorfina
s&0 analgésicos, sensagéo de bem-estar e alivio das tensées. (SILVA NETO, 2002).

Esta atividade supre, ao menos em partes, & necessidade de um "espago de
liberdade", de quebra de ritmo, na rigidez e na monotonia do trabalho. Além disto, a
organizagdo do trabalho ataca macigcamente a vida mental dos individuos. O
desgaste neste aspecto é bem maior devido a todo o esforgo para manter-se sob
controle. Assim ao comegarem a participar da ginastica laboral, os trabalhadores
descobrem que é um momento, talvez o Unico do dia, no qual podem ser eles
mesmos de forma integrada, expandindo o corpo, a mente e o espirito. E possivel,
entdo, relaxar e abrir m&@o do autocontrole, livres de risco de acidentes, erros e
tensdo decorrentes. Podem sair das posturas automatizadas, conversar com seus
colegas e desligar das pressoes aliviando o estresse, A ginastica laboral preenche
também uma caréncia de atencdo e valorizagdo das pessoas, sendo percebida
como uma diferenga da empresa para com elas e um sinal de humanizagéo do
ambiente de trabalho (PAGLIARI, 2002).



A ginastica laboral, também é parte integrante da motivagao e qualidade do trabalho
de equipe de uma organizagao (MARCHESINI, 2002).

1.1.1 Classificagao de ginastica laboral

A ginastica laboral € uma pratica desenvolvida dentro da empresa que consiste em
exercicios especificos realizados no proprio local de trabalho (ZILLI, 2002).

Segundo MENDES e LEITE (2004) podem ser classificadas, dividindo-se em trés
momentos, preparatéria, compensatoria e relaxamento.

Preparatéria € geralmente realizada no inicio do expediente com o objetivo de
preparar musculatura e as articulagdes para o trabalho. Ela ativa fisiologicamente o
organismo, prepara para o trabalho fisico e melhora o nivel de concentragéo e
disposigao, elevando a temperatura do corpo, oxigenando os tecidos e aumentando
a freqiiéncia cardiaca. Tem a duragdo aproximada de 10 a 12 minutos. Inclui
exercicios de coordenagdo, equilibrio, concentragdo, flexibilidade e resisténcia
muscular (MENDES e LEITE, 2004).

Compensatoria é realizada no meio do expediente, com a fungéo de distensionar a
musculatura exigida no trabalho. Sua principal finalidade & compensar tensao
muscular adquirido pelo uso excessivo ou inadequado das estruturas
musculoligamentares. Tem o objetivo de melhorar a circulagdo com a retirada de
residuos metabolicos, modificar a postura no trabalho, reabastecer os depésitos de
glicogénio e prevenir a fadiga muscular, sendo sugeridos exercicios de alongamento
e flexibilidade, respiratérios e posturais (MENDES e LEITE, 2004).

Relaxamento & sempre realizada no final da jornada de trabalhe, tendo eomo
objetivo a redugéo do estresse, relaxamento muscular e mental, alivio das tensdes,
reducdo dos indices de desavengas no trabalho e em casa, com consequente
melhora da fungéo social. S&o realizadas automassagens, exercicios respiratorios,
exercicios de alongamento, flexibilidade e meditagdo (MENDES; LEITE, 2004).



1.1.2 Beneficios da ginastica laboral para os trabalhadores

E claramente necessério que as capacidades fisicas e mentais do individuo estejam
equilibradas para que ele possa desenvolver-se com o maximo rendimento em todos
os sentidos, com atengdo, motivagéo, agilidade, urgéncia, qualidade, trabalho em
equipe, produgao e satisfagao de clientes. E esse equilibrio que as empresas visam
quando implantam os programas de ginastica laboral (MARCHESINI, 2002).

Segundo PAGLIARI (2002) os programas de ginastica laboral promove a salde
mental, fisica e social do individuo. Alguns de seus beneficios, como os fisioloégicos
que é provocado o aumento da circulagdo sanglinea em nivel da estrutura
muscular, melhorando a oxigenagdo dos musculos e tenddes e diminuindo o
acumulo do acido latico, diminui as inflamagdes e traumas. Melhorando também a
postura, diminui a tensdo muscular desnecessaria, diminui o esforgo na execugéo
das tarefas diarias, facilita a adaptagéo ao posto de trabalho (PAGLIARI, 2002). O
psicolégico previne o estresse, favorece a mudanga da rotina, melhora a capacidade
de concentragdo no trabalho, reforga a auto-estima, o aumento da capacidade de
concentragdo no ambiente de trabalho, a conquista do momento destinado a ele,
valorizagdo do funcionario (homem/ profissional) (PAGLIARI, 2002; MACIEL et al.,
2005 ). Ja o beneficio social desperta o surgimento de novas liderangas, promove a
integragdo social, melhora o relacionamento interpessoal e participagéo ativa nas
palestras debates e dinamica de grupo (PAGLIARI, 2002; MACIEL et al., 20085).

1.1.3 Beneficios da ginastica laboral para empresas

Reducao do indice de absenteismo, maior protegéo legal, diminuigdo dos acidentes
de trabalho, com prevengéo de doengas profissionais, reflexo na capacidade de

produgiio e produtividade, integragéo dos trabalhadores, baixo custo de implantagao
do programa, funcionamento da agao como politica de RH (recursos humanos),
reduzir afastamento do trabalhador da empresa (BAU, 2002; MACIEL el al., 2005).
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1.1.4 Ginastica laboral relacionada com LER/DORT

No Brasil a indicagbes seguras de que a ginastica laboral aumenta a pratica de
atividades fisicas dos funcionarios, diminuindo a incidéncia de dores e demais
sintomas relacionados a LER/DORT. A ginastica laboral adaptada para as
necessidades impostas pelo tipo de trabalho, em breves periodos de tempo, ao
longo de todo o dia de trabalho, pode produzir resultados positivos para os
funcionarios e para a empresa (PINTO; SOUZA, 2004).

Com o avango das LER/DORT, pesquisadores e profissionais de diversas areas tém
procurado discutir as iniumeras controvérsias que o fenémeno suscita. A primeira
controversia diz respeito ao proprio diagnéstico, dificil de ser feito e acordado entre
os médicos. A segunda controvérsia tem a ver com a tentativa de encontrar
possiveis solugbes para o problema, que atinge ampla magnitude e proporgdes
epidémicas (VERTHEIN, 2001).

No Brasil, nos Ultimos anos a doenga mais prevalente registrada entre a populagao
trabalhadora segura € LER/DORT (VERTHEIN, 2001).

As causas das LER/DORT s&o apontadas por diversos pesquisadores como um
conjunto de fatores fisicos e organizacionais do trabalho que, combinados,
possibilitam o surgimento da sindrome. Dentre esses fatores, sao citados: posturas
inadequadas, natureza e repetitividade de movimentos e aplicagao de forgas, que
podem influenciar diretamente no sistema musculo-esquelético do trabalhador. Os
fatores causais indiretos relacionam-se ao contetdo das atividades e a periodos
prolongados de trabalho, auséncia de pausas, nao rotatividade de tarefas e fatores
psicolégicos, tais como o estresse, pressao pela produgao e o relacionamento entre
chefias e funcionarios (MACIEL, 2005; CODO, 1998; RANNEY, 2000).
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2 JUSTIFICATIVA

O interesse em realizar este trabalho surgiu porque a ginastica laboral melhora a
condicdo de vida do trabalhador, quando feita da melhor forma, e assim
analisaremos os beneficios que a ginastica laboral traz para o trabalhador e para a
empresa. Sendo uma das medidas preventivas, reside na atuagéo do fisioterapeuta
do trabalho na salde do trabalhador. Nos anos de 2006 a 2008, como estagiario de
fisioterapia, em uma empresa de finangas de Vitéria-ES na area de saude do
trabalhador, obtive uma visdo muito boa e interessante sobre a pratica da ginastica
laboral. Buscando comprovagdes sobre a ginastica laboral e um melhor
embasamento tedrico, tive o interesse de realizar esse trabalho.

A ginastica laboral é um caminho para que os trabalhadores tenham melhor
qualidade de vida e menos doencas ocupacionais. Segundo OLIVEIRA (1998),
quando alguém adoece em fungéo do trabalho € o trabalho que esta doente e néo a

pessoa.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Analisar os beneficios da ginastica laboral na classe trabalhadora, sugeridos na
literatura.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Estabelecer fatores determinantes de beneficios da ginastica laboral.
Identificar os beneficios fisiolégicos, psicoldgicos e sociais.
Evidenciar a melhora no desempenho dos trabalhadores para a empresa.
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4 MATERIAIS E METODOS

Realizou-se uma reviséo bibliografica utilizando livros e artigos a partir das bases de
dados da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)
consultadas através do site da Biblioteca Virtual em Saude (BVS), da Biblioteca
Regional de Medicina (BIREME), Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e de
pesquisa em bibliotecas. As palavras chaves para a pesquisa foram: Gindastica
laboral, LER/DORT e fisioterapia. Foram selecionados 12 artigos considerando os
seguintes critérios de inclusao. ter sido publicado no periodo de 1990 a 2009, estar
escrito na lingua espanhola ou portuguesa e abordar temas relacionados a
beneficios da ginastica laboral.



14

5 REVISAO DA LITERATURA

SILVEIRA e colaboradores, (2007) realizaram um estudo com o objetivo de
comparar os efeitos da ginastica laboral nas variaveis morfolégicas (peso, estatura e
percentual de gordura corporal - %G), funcionais (forga, resisténcia muscular
localizada e flexibilidade), estilo de vida e absenteismo entre trabalhadores
praticantes e nao-praticantes do programa de ginastica laboral em uma industria
farmacéutica, onde pariiciparam 100 pessoas. Os resultados apontam que a
ginastica laboral € uma ferramenta importante na melhoria da saude do trabalhador,
contudo devem ser adotados outros programas que estimulem um estilo de vida
mais ativo, vinculando necessidades dos funcionarios e realidade de cada empresa.

CARVALHO E CASTRO, (2007) tiveram como objetivo avaliar o efeito em salde de
um programa de ginastica laboral através da percepgao do estado geral de satde de
trabalhadores. Para tanto, realizaram um estudo longitudinal, em que foram
executadas duas observagdes, uma antes e outra trés meses apés a implantagéo do
programa de ginastica laboral. Fizeram parte do estudo 30 trabalhadores.
Concluiram que os trabalhadores se auto-avaliaram como em melhor condigao de
salde apés a introdugao da ginastica laboral na empresa.

LEME E MEYER, (2008) evidenciaram os efeitos da ginastica laboral na saude dos
trabalhadores. Concluiram que a aplicagéo de trés meses de ginastica laboral pode
ter contribuido para melhora da qualidade de vida em servidores publicos de

industria, principalmente na dimens&o estado geral de saude.

MOREIRA E SANTOS, (2005) observaram os fatores como o aumento do ritmo de
trabalho, alta velocidade de produgéo, movimentos repetitivos, stress, presséo de
chefias, entre outros, fazendo com que o trabalhador a cada jornada de trabalho
padeca de algias em diversos segmentos corporais. Ao final do estudo, a concluséo
foi que a ginastica laboral possui eficacia significativa na redugdo das queixas
algicas em trabalhadores do setor de embalagem de industrias farmacéuticas.
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COUTO, (2006) realizou como os funcionarios de industrias durante suas atividades
laborais realizam vérios exercicios repetitivos, provocando o surgimento de
atestados medicos, queda de produgdo ou mesmo aposentadoria por invalidez,
repercussoes passiveis de prevengéo pela atuacgéo fisioterapéutica. Assim, tal
estudo buscou analisar se o desenvolvimento de DORT pode ser reduzido através
da intervencéo fisioterapéutica. Os métodos foram para alcangar esse objetivo, apés
um levantamento bibliografico, realizou-se um estudo de caso com 28 funcionarios
de uma industria téxtii por meio de uma abordagem quantitativa/qualitativa. Os
resultados foram na reavaliagdo, quatro meses apoés, observou-se diminui¢do do
numero de funcionarios com: Cistos Sinoviais em regido posterior de punho,
Tendinite do Supraespinhoso, Sindrome de De Quervain e do Tunel do Carpo, além
da queda em 92% da incidéncia de atestados médicos relacionados com doencas
do trabalho. Tiveram uma melhor qualidade de trabalho e diminui¢do do nimero de
faltas, assim como o aumento da produtividade para as industrias.

MARTINS E DUARTE, (2000) realizaram um estudo que teve como foco principal
analisar as alteragdes na flexibilidade, percentual de gordura e pressao arterial,
provocadas pela ginastica laboral, junto a trabalhadores da reitoria da Universidade
Federal de Santa Catarina. A amostra, composta por 26 funcionarios, foi aplicada
uma série de testes fisicos e questiondrios. Analizou-se percentual de gordura, da
press#o arterial, da flexibilidade, medida pelo teste de sentar e alcancar, do aumento
de amplitude da abdugdo do ombro, da hiperextensao do cotovelo, da flexdo do
punho, da extenséo do quadril, da flexao do joelho, € da hiperextenséo do joelho. O
programa de ginastica laboral, mostrou-se capaz de implementar alteragées no estilo

de vida de seus participantes.

CHACON, (1999) teve como objetivo realizar um levantamento clinico e
epidemiolégico dos casos suspeitos de DORT nos ultimos dois anos na Industria de

Alimentos Nutrimental: com a finalidade de obter dados para subsidiar com
informagtes a implantagdo de um programa de ginastica laboral nesta empresa.

Concluindo que os trabalhadores tem alguma nogéo das doengas provocadas pelo
trabalho e que muitos deles conhecem a ginastica laboral como uma boa medida

preventiva destas doencas para ser utilizada nas empresas.
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MARTINS E BARRETO, (2007) tiveram como resultado encontrado o sedentarismo
instalando-se desde muito cedo e prorrogando-se por todo periodo de vida do ser
humano. Essa realidade gerou, e gera conseqiiéncias nefastas a qualidade de vida
de inumeros setores trabalhistas de nossa sociedade. Os resultados obtidos por um
grupo de funcionarios do Instituto Federal de Santa Catarina (IFSC) submetidos a
vivéncias de ginastica laboral durante os anos de 2002 a 2005, no tocante a
resultados obtidos na capacidade flexibilidade e melhoria da qualidade de vida.
Como instrumentos de avaliagdo foram utilizados um questionario investigativo
sobre as dores decorrentes do trabalho diario, teste de sentar e alcangar, flexiteste e
questionario de satisfagdo com o programa. Os resultados indicaram que o
programa demonstrou-se efetivo na melhoria da qualidade de vida dos funcionarios
do IFSC n&o s6 devido a melhora de desempenho nos testes de sentar/alcancar e
flexiteste, mas tambéem pela redugéo da incidéncia de dores musculares e/ou
posturais durante o trabalho e ao acordar,

RODRIGUES e colaboradores, (2009) analisaram os beneficios da implantagdo de
um programa de Ginastica Laboral realizado com funcionarios dos mais diversos
setores de trabalho de uma Instituigdo de Ensino Superior localizada na cidade de
Apucarana — Pr, aplicada por estagiarios do 8° semestre do curso de Fisioterapia,
supervisionados pelo docente responsavel pelo Estagio de Fisioterapia Preventiva e
do Trabalho. Sendo a Cinesioterapia/Ginastica Laboral aplicada trés vezes por
semana durante 15 minutos no inicio da jornada de trabalho dos participantes. A
partir da aplicagéo e andlise de questionarios respondidos pelos 20 participantes,
antes e apés a implantagdo do Programa de Ginastica Laboral, tiveram como
conclusdo que o programa sendo planejado, desenvolvido e aplicado com uma
metodologia coerente e por profissionais capacitados contribui para a saude e a
qualidade de vida do trabalhador, uma vez que seus beneficios véo além do
ambiente de trabalho, pois o programa gera modificagbes na maneira de pensar dos

participantes além dos beneficios no relacionamento com outros trabalhadores e
melhora das queixas de dores/desconfortos osteomioarticulares, mesmo sendo

aplicado com um curto espago de tempo, ou seja, por apenas trés meses.

BATTIROLA e colaboradores, (2008) tiveram como objetivo da pesquisa analisar 0s
beneficios da ginastica laboral, como também da aceitagéo dos funcionarios em
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relagdo a essa pratica. A pesquisa foi realizada com 18 dos 84 funcionarios do
Artesanato e Chocolate Caseiro Trés Fronteiras. Foi feita uma avaliagao quantitativa,
com a distribuicdo de um questionario auto-aplicével. Os exercicios propostos
objetivavam melhorar o alongamento, melhorar a consciéncia respiratéria, melhorar
o retorno venoso, adquirir consciéncia corporal, buscar integragdo social, diminuir
estresse fisico e mental e promover analgesia.Os resultados foram que na pesquisa
feita ap6s as intervengbes constatou-se que todos os participanies observaram
resultado satisfatorio com a ginastica laboral. A concluséo foi que a ginastica laboral
teve uma grande aceitagdo, tanto da parte dos funcionarios como também de
pessoas de cargos superiores.

SANTOS et al.,, (2007), realizaram um estudo tendo como objetivo verificar os
beneficios da ginastica laboral para prevencdo dos DORT em funcionarios da
Universidade Paranaense - UNIPAR. O estudo foi composto por uma amostra de 40
funcionarias dos servigos gerais, todas do sexo feminino, com idade entre 30 e 45
anos, avaliadas antes e apés o programa de ginastica laboral por meio de
questionarios. Os resultados obtidos foram satisfatérios, evidenciados pela melhora
em todos os aspectos avaliados: condiges sintomatolégicas (dor) e o nivel de
satisfacdo. Diante disto, conclui-se que a ginastica laboral proporciona uma melhora
na qualidade da realizagéo do trabalho, no bem estar fisico e mental do trabalhador,
aumentando sua performance, motivagéo e produtividade.

SALIBIAN, (2005) teve como principal objetivo identificar os principais resultados e
beneficios que a ginastica laboral trouxe para os educadores dos Centros Municipais
de Educagao Infantil (CMEI) da cidade de Curitiba — PR. A abordagem metodolégica
foi a descritiva quantitativa. Para isto, foi realizada uma pesquisa exploratoria
através de um questionario, para verificar os beneficios e resultados obtidos apos
quatro meses, no minimo, da pratica de ginastica laboral nos locais de trabalho. A
amostra foi composta por 94 funcionarios. Tal pesquisa demonstrou um resultado
significativo no aspecto fisico, foi observada a redugao de dores em alguma parte do
corpo em 27%, diminuigéo da fadiga em 51%, melhora da flexibilidade muscular em
50% e aumento da consciéncia corporal em 56%. No aspecto psicologico, foi
verificada a redugio do estresse ocupacional em 81%, melhora na auto-estima em
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36%, melhora no humor em 48% e no aspecto social, foi obtida a melhora no
relacionamento com os colegas de trabalho em 59%.
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6 DISCUSSAO

CHACON (1999) concluiu que os trabalhadores tem nogéo das doengas provocadas
pelo trabalho e que, muitos deles conhecem a ginastica laboral como uma boa
medida preventiva destas doengas para ser utilizada nas empresas. BATTIROLA et
al (2008) completa afirmando que todos os participantes, independentemente do
nivel de escolaridade, observaram resultados satisfatério com a ginastica laboral,
tendo grande aceitagdo, mas teve como a distribuigdo de queixa de dor a coluna.
Teve como pontos positivos que foi diminuigdo do cangaso, trabalhadores cuidam
melhor da sua saude, melhoram o humor, diminui a dor no corpo e o estresse e
melhora da integrag@o com os colegas.

SILVEIRA (2007) constatou no teste de flexibilidade nos homens houve uma
melhora significativa na regido da coluna e nas mulheres a melhora foi na flexao do
ombro e extens&o do joelho. Sobre a resisténcia abdominal todos os trabalhadores
obtiveram valores superiores dos que nao fizeram. No estilo de vida ocorreu uma
melhora de ambos os sexos, e houve melhora no indice do absenteismo para os
trabalhadores. J4 MARTINS e DUARTE (2000) concordaram que houve melhoria
significante do percentual de gordura, da presséo arterial,e tambem na melhora da
flexibilidade, afirmando ainda que o programa de promogdo da salde, inclusive,
mostrou-se capaz de implementar alteragées no estilo de vida de seus participantes.

COUTO (2008) relatou a importancia da intervencéo fisioterapéutica em ambientes
ocupacionais influenciando na diminuigdo do numero de faltas, assim como o
aumentando a produtividade para as industrias. SANTOS (2007) concorda,
acrescentando que a ginastica laboral interfere positivamente no bem estar fisico e
mental do trabalhador, aumentando sua performance, motivagao e produtividade.

MARTINS E BARRETO (2007), MOREIRA et al (2005) observaram que a ginastica
laboral possui eficacia significativa na redugdo das queixas algicas em

trabalhadores.
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LEME E MEYER (2008) e SALIBAN (2005) concordam que a ginastica laboral
demonstrou-se efetiva na melhoria da qualidade de vida. Os resultados indicaram
que o programa demonstrou-se efetivo na melhoria da qualidade de vida, pela
reducéo da incidéncia de dores musculares e/ou posturais durante o trabalho e ao
acordar.

SALIBIAN (2005) teve como conclusdo que trabalhadores que exercem esforgos
repetitivos tém um grande indice de dor, enfatizando a maioria de 41% de dor
lombar. RODRIGUES et al (2008) Em relagdo a queixas de dores especificou que
44% em regiéo lombar e no fim das atividades houve uma reducéo de dor na regiao
lombar para 33%. Analizando também a melhora do relacionamento interpessoal no
ambiente ocupacional, concientizagdo do programa da ginastica laboral e a saude
de cada trabalhador participante, trazendo uma melhor qualidade de vida e bem
estar.

CARVALHO E CASTRO, (2007) sugerem que a ginastica laboral contribua para o
aumento do bem estar dos tabalhadores. Apesar da adogéo da ginastica laboral néo
modificar ou melhorar as condigdes de trabalho, parece ser um fator de estimulo

para a adocao de praticas saudaveis pelos trabalhadores.
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7 CONCLUSAO

Através da revis@o bibliografica, pode-se que a ginastica laboral proporciona
modificagbes positivas para o trabalhador e pode se tornar uma boa ferramenta no
arsenal de programas de preven¢do de doengas relacionadas ao trabalho. Porém
considerando que a ginastica laboral € uma medida preventiva coadjuvante, pode
contribuir para que se alcance a redug@o dos indices de LER/DORT nos ambientes
de trabalho, promovendo a salde do trabalhador. A ginastica laboral tem uma
importancia, tendo como a melhora do estado fisiologico, psicolégico e social do
trabalhador.
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