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A IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL NO AMBIENTE DE TRABALHO

Charles Alves da Costa Junior
Gabriel Felipe Lima de Andrade
Jean Carlos da Silva Varejéao
Adelmo Andrade

Resumo: A ginastica laboral surgiu em 1925 na Pol6nia e chegou ao Brasil em
1973, com o objetivo de promover a saude do trabalhador. Atualmente as empresas
utilizam como prevencdo do fendbmeno LER/DORT que séo lesdes por esforco
repetitivo. As LER/DORT estéo relacionadas ao trabalho e fazem parte do grupo de
doencas que estdo diretamente associadas a varios danos a saude, ocasionadas
pelo esforco repetitivo e pelas mas posturas forcadas por um longo periodo de
tempo, carga horaria exaustiva e trabalho em ritmo acelerado, gerando, assim, uma
doenca que se dar de forma silenciosa. E determinado por lei que a pratica fosse
obrigatéria em todas as empresas que desenvolvam funcdes que produzam
movimentos continuo. A partir disso, o estudo objetivou compreender os beneficios
da ginastica laboral entre trabalhadores. O estudo foi elaborado através de
pesquisas bibliograficas. A selecdo de 15 artigos foi realizada através da busca de
dados em bases eletrbnicas, a partir de critérios de inclusdo e exclusdo para
serviram como base para esse estudo. No entanto, 07 foram escolhidos para
apresentar suas principais caracteristicas em forma de quadro, por se tratarem de
estudos observacionais. Foi possivel compreender que a pratica da GL contribuiu
positivamente para as empresas e trabalhadores que implementaram e/ou aderiram
0 programa, respectivamente. Conclui-se que a pratica regular de ginastica laboral
pode proporcionar melhora no bem-estar dos trabalhadores, reducdo do estresse,
diminuicdo dos disturbios musculoesqueléticos, melhora da postura e da percepc¢éo
dessa populacdo sobre sua saude geral, além do aumento da qualidade de vida,
resultando em melhor desempenho e maior motivacdo no ambiente de trabalho.

Palavras-chave: Ginastica laboral. Beneficios. Ergonomia.

1. INTRODUCAO

A ginastica laboral (GL) surgiu em 1925 na Pol6nia com o nome de “Ginastica
de Pausa” e chegou ao Brasil em 1973, com o objetivo de promover a saude do
trabalhador. Atualmente as empresas utilizam como prevencao para as lesdes por
esforco repetitivo e os distirbios osteomusculares relacionados ao trabalho
(Associacéao Brasileira de Ginastica Laboral, 2016).

As lesbBes por esforco repetitivo (LER) e os distirbios osteomusculares

relacionados ao trabalho (DORT), sdo doencas ocupacionais associadas ao



trabalho, que ocasionam danos no sistema musculo esquelético, podendo acometer
musculos, tenddes e nervos periféricos, sendo identificada por varios sinais, que
prejudicam, principalmente, 0 pescoco, a cintura escapular e 0os membros
superiores, podendo ser apresentado ou ndo por variacées especificas (Guimaraes
et al., 2021).

Segundo Candotti; Stroschein e Noll (2011) as LER/DORT estéo relacionadas
ao trabalho e fazem parte do grupo de doencas que estao diretamente associadas a
varios danos a saude, ocasionadas pelo esforco repetitivo e pelas mas posturas
forcadas por um longo periodo de tempo, carga horaria exaustiva, trabalho em ritmo
acelerado, podendo ocorrer de forma que se estabeleca por um longo periodo,
gerando, assim, uma doenca que se dar de forma silenciosa.

De acordo com Grande e Silva (2014), a causa dos DORT é decorrente de
diversas formas, e estas maneiras estdo diretamente associadas as circunstancias
das funcdes laborais, as causas pessoais e empresariais de cada individuo, diante
da realizacdo de suas tarefas profissionais. A reprodutibilidade das tarefas
executadas pelo trabalhador € um elemento importante para provocar os distlrbios
osteomusculares, principalmente, quando este esta ligado a ma postura, de um
trabalho muscular sem movimento e com em uso de forgca excedente.

Quanto as causas empresariais podemos apontar a ineficacia do trabalho,
movimentos excedentes e horas extras. No espaco pessoal, os trabalhadores,
geralmente, desconhecem os sintomas e limitacbes que o organismo impde o que
ocasiona no possivel desenvolvimento de alguma patologia associada as
LER/DORT (Carvalho; Moreno, 2007).

Uma das principais evidéncias dos disturbios osteomusculares relacionados
ao trabalho € a dor que pode se tornar cronica, podendo também vir apresentar
também outros sintomas tais como: fadiga muscular, sensacao de peso, parestesia,
fragueza, dorméncia, formigamento, inchacos, e normalmente atinge os membros
superiores (Melo et al., 2013).

Esta cada vez mais frequente, as empresas apostarem em programas de
promoc¢do da saude que visam a melhoria da qualidade de vida do trabalhador, por
meio da realizacdo das praticas de ginastica laboral no ambiente de trabalho, o que
auxilia, consideravelmente, a reducdo de LER/DORT e os numeros de afastamentos

no trabalho associado, a doencas ocupacionais (Cunha et al., 2016).



De acordo com a Lei no 4578, de 27 de dezembro de 2012 foi determinado
gue a GL fosse pratica obrigatéria em todas as empresas que desenvolvam funcdes
que produzam movimentos continuo. A GL devera ser ministrada por um profissional
graduado em Educacédo Fisica, habilitado para aplicar, intervir e supervisionar os
exercicios realizados no ambiente de trabalho (Luz-Janior; Medeiros; Santos, 2021).

As empresas que nao cumprirem a pratica da ginastica laboral, quando
exigida por suas atividades laborais nesta lei, arcardo com o Onus trabalhista e
previdenciario, caso haja a comprovacao associada entre a atividade executada na
empresa e a doenca identificadas como referente ao grupo das DORT (Rossato et
al., 2013). A partir disso, o estudo objetivou compreender os beneficios da ginastica

laboral entre trabalhadores.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Ginastica Laboral

Os primeiros registros que apontam que a ginastica laboral teve origem na
Polbnia no ano de 1925, depois se expandiu para a Holanda e Russia, nesse
momento aparecia com o nome de Ginastica de Pausa. Tinha como objetivo dar
uma pausa aos trabalhadores mas de um modo que eles nédo ficassem livres ou
dispersos, mas sim uma pausa ativa onde fosse realizado movimentos fisicos a fim
de aliviar a fadiga dos colaboradores. Em 1960 no Japao ocorreu a obrigatoriedade
da ginastica laboral compensatéria (Machado-Junior et al., 2012).

As primeiras atividades de ginastica laboral aconteceu no Brasil datado no
ano de 1901 no Rio de Janeiro em uma fabrica chamada Bangu, 27 anos depois a
ginastica laboral passou a ser feita também no banco do Brasil também na mesma
cidade. Para Manosso et al. (2014) a ginastica laboral era definida como exercicios
especificos e da prevencao, planejados de acordo com as caracteristicas de cada
setor e sendo realizadas durante a jornada de trabalho.

Oliveira (2007) define a ginastica laboral como sendo:

"a pratica de exercicios, realizada coletivamente, durante a jornada de
trabalho prescrita de acordo com a funcéo exercida pelo trabalhador, tendo
como finalidade a prevencao de doencas ocupacionais promovendo o bem
estar individual, por intermédio da consciéncia corporal: Conhecer,
respeitar, amar e estimular o seu préprio corpo”.
Sobre os contetdos abordados nas aulas/ sessdes de ginastica laboral estéo:
alongamentos, fortalecimento muscular, coordenagcdo motora e relaxamento,
realizados nos diferentes setores e departamentos da empresa, tendo como objetivo

reduzir os casos de LER/DORT (Oliveira, 2007)
2.2 Tipos de Ginastica Laboral
A Ginastica Laboral vem sendo classificada por alguns autores em trés tipos,

sao elas: Ginastica de aguecimento ou preparatoria; Ginastica compensatéria ou de

pausa e Ginastica de Relaxamento. Porem outros autores classificam a Ginastica
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em quatro tipos, onde se acrescenta as trés ja citadas a Ginastica Corretiva (Mota et
al., 2020).

- Ginastica de aquecimento ou preparatoria:

Como o proprio nome ja diz, essa Ginastica tem como principal objetivo
preparar o corpo dos trabalhadores ativando a musculatura que vai ser mais
requisitada em suas atividades, deixando-0 mais ativo para iniciar sua jornada de
trabalho (Sampaio; Oliveira, 2009).

Silva et al., 2021 define como, "ginastica preparatéria ou pré-aplicada como
um conjunto de exercicios que prepara o individuo conforme suas necessidades de
velocidade, de forca ou de resisténcia para o trabalho, aperfeicoando a

coordenacéao.

- Ginastica compensatdéria ou de pausa:

Santos (2021) define como a ginastica que tem por objetivo, precisamente,
trabalhar os musculos que estdo sendo utilizados com mais frequéncia na jornada
de trabalho e relaxar os musculos que estdo em contracdo durante a maior parte da
jornada de trabalho.

Partindo desse ponto de vista fica claro que em um programa de ginastica
laboral compensatéria é necessario fortalecer os musculos mais fracos, ou seja, 0s
menos usados durante a jornada de trabalho, além de alongar os mais solicitados,
proporcionando, dessa forma, compensacdo dos musculos agonistas para com 0s

antagonistas de forma equilibrada (Carvalho; Moreno, 2007).

- Ginastica de Relaxamento:

Feita geralmente ao final do expediente do trabalho é indicada para setores
que possuam carga horaria excessiva ou setores que exijam muito das capacidades
intelectuais (Guimarées et al., 2021). Pensando dessa forma, Grande e Silva (2014),
afirma que o objetivo dessa Ginastica é aliviar as tensdes das regides que

acumulam mais tensdo além de relaxar a mente.
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Ginastica Laboral Corretiva:

Nesta perspectiva a ideia é que o professor trabalhe junto com o setor de
medicina do trabalho, fisioterapeutas e enfermagem, para que assim seja possivel
recuperar casos graves de lesdes, limitacoes e de condi¢gbes organicas (Cinha et al.,
2016).

Mello et al. (2013) diz que "a finalidade da Ginastica Laboral corretiva &
estabelecer o antagonismo muscular, utilizando exercicios que visam fortalecer os
musculos fracos e alongar os musculos encurtados, destinando-se ao individuo
portador de deficiéncia morfolégica ndo patologica e sendo aplicada a um grupo

reduzido de pessoas."

2.3 Os Beneficios da Ginastica Laboral

Os beneficios que a pratica da Ginastica laboral traz ndo sdo apenas visivel
no fisico, mas também no psicolégico, social e organizacional. Para Machado-Junior
et al. (2012), a Ginastica Laboral ndo levara o funcionario a um risco de cansaco
maior, pois sua pratica é de curta duracao, entre 10 a 15 minutos.

Entdo, o esperado € a prevencdo da fadiga muscular, correcdo dos vicios
posturais, aumentar a disposi¢cdo do funcionario tanto no inicio como no retorno ao
trabalho, prevenir doencas por traumas cumulativos e diminuir o indice de acidentes
do trabalho. Se na empresa tem menos afastamentos, o custo dela serd menor, pois
nem perdera producdo e/ou ndo tera custo para repor um funcionario que se afastou
por um determinado periodo (Rossato et al., 2013).

Segundo Mota et al. (2020):

"evidéncias tém demonstrado que a ginastica laboral, em média, apos trés
meses a um ano de sua implantacdo em uma empresa, tem apresentado
beneficios tais como: diminuicdo dos casos de LER/DORT, menores custos
com assisténcia médica, alivio das dores corporais, diminuicdo das faltas,
mudanca de estilo de vida e, 0 que mais interessa para as empresas, 0

aumento da produtividade."
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi elaborado através de pesquisas bibliogréficas, que
segundo Bergamashi (2004), faze-se necessario analisar as informacdes para
descobrir incoeréncias utilizando fontes diversas, e utilizando com cautela para obter
uma pesquisa bibliografica com qualidade, tendo a vantagem de permitir ao
investigador utilizar uma ampla quantidade de dados, baseando-se diretamente das
fontes encontradas.

Ja os estudos de Lakatos e Marconi (2003, p. 183) esclarecem que a

pesquisa bibliografica tem como finalidade,

“[...] colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito
ou filmado sobre determinado assunto, inclusive conferéncias seguidas de
debates que tenham sido transcritos por alguma forma, quer publicadas,
quer gravadas”.

Para as autoras acima citadas, esse tipo de pesquisa ndo se configura como
uma mera repeticdo ou copia do que ja foi escrito ou dito sobre determinados temas
ou assuntos, mas tem o carater de propiciar o exame de um determinado tema sob
Oticas diferentes, outro enfoque ou abordagem, dos que até o momento foram feitas.

Brito, Oliveira e Silva (2021, p. 08) afirmam que “a importancia da pesquisa
bibliografica esta relacionada ao fato de se buscar novas descobertas a partir de
conhecimentos ja elaborados e produzidos”. E reiteram de forma esclarecedora que
“...Iss0 se da ao passo que a pesquisa bibliografica se coloca como impulsionadora
do aprendizado, do amadurecimento, levando em conta em suas dimensfes 0s
avancgos e as novas descobertas nas diferentes areas do conhecimento”.

A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletronicos Scientific Electronic
Library Online (SCIELO) e National Library of Medicine National Institutes of Health
(PUBMED). Para a busca foram utilizados os seguintes descritores: Ginastica
laboral; Beneficios; e Ergonomia; onde foram utilizados os operadores I6gicos AND
e OR para auxiliar os descritores e 0os demais termos utilizados para localizagdo dos
artigos.

Foi realizada a analise do material bibliogréfico e utilizado os estudos de
maior relevancia que atenderem aos seguintes critérios de inclusdo: artigos com o

texto completo, resumo disponivel, publicado entre os anos de 2007-2023, Em
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portugués e inglés; e relacionados de maneira objetiva a tematica abordada. Os
critérios de exclusdo foram estudos duplicados; que néo estiverem dentro do recorte
temporal; incompletos; e que nao respondiam ao objetivo desse estudo.

A etapa de selecdo de dados foi realizada em trés niveis, sendo eles:

1. Leitura exploratéria do material selecionado (leitura rapida que objetiva
verificar se as obras consultadas sédo de interesse do trabalho);

2. Leitura seletiva e sistematica (leitura mais aprofundada das partes que
realmente interessam) e

3. Registros das informacdes extraidas das fontes em instrumento
especifico.

Em seguida, foi feita uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e

resumir as informacgdes contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a

obtencao de respostas ao objetivo de pesquisa.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram encontrados nas bases de dados descritas 90 artigos com o0s
descritores mencionados. A partir dos critérios de inclusdo e exclusédo, 71 artigos
foram excluidos por ndo se adequarem aos requisitos propostos. Com isso, restaram
19 artigos para analise de conteudo. Dentre esses, 12 nao respondiam
suscintamente o que o objetivo do estudo requeria e 07 artigos foram selecionados

como mostra a Figura 1, por se tratarem de estudos observacionais.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ESTUDOS LOCALIZADOS ATRAVES
DA BUSCA: 90
SCIELO: 16
LILACS: 74

61 ESTUDOS EXCLUIDOS APOS
OS CRITERIOS DE INCLUSAO E
EXCLUSAO

v

v

RESTARAM 29 ESTUDOS

14 ESTUDOS EXCLUIDOS APOS
LEITURA

A 4

v

RESTARAM 15 ESTUDOS ELEGIVEIS

UTILIZADOS PARA SERVIREM
COMO BASE PARA ESSA
PESQUISA

Fonte: Autoria propria, 2023.
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Apés a selecdo dos 15 artigos que serviram como base para esse estudo, 07

foram escolhidos para apresentar suas principais caracteristicas, por se tratarem de

estudos observacionais, como mostra o Quadro 1.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

Autor Objetivo Amostra | Instrumento | Principais | Conclusdes
S resultados
Cunha Analisar a 31 Prontuario do Os Com a
etal., influéncia de sujeitos, funcionario, resultados diminui¢cdo no
2016 um programa sendo 22 neles foram apontam namero de
de ginastica do sexo coletados os uma atestados,
laboral (PGL) masculino seguintes diminuicéo houve também
na reducéo da e 9do dados: a) na melhoria na
guantidade de sexo dados que quantidade saude e
atestados de feminino | caracterizem a total de gualidade de
uma empresa | com idade amostra; b) atestados vida de seus
de tratamento média de quantidade, (51,52%): - praticantes
de residuos 32,4848,28 | motivo e tempo | por doencas
industriais da dos sistémicas
cidade de afastamentos (43,48%) -
Chapec6-SC por atestado por doencas
médico; c) osteomuscul
frequéncia e ares
caracteristicas | (55,56%) no
técnicas do periodo de
programa de | desenvolvim
ginastica ento do PGL.
laboral, entre
0S meses de
julho de 2013 e
junho de 2014
Grande; Identificar 151 (45,11 | Questionario, | Os principais | Conclui-se que
Silva, barreiras e + 10,22 sem facilitadores os achados
2014 facilitadores anos) identificacao, estavam neste estudo
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autorreferidos
por
trabalhadores e
nao
participantes de
um programa
de atividade
fisica (PAF) no
local de

trabalho

trabalhado
res que
participava
m e 183
trabalhado
res (43,61
+9,38
anos) que
nao
participava
m do
programa
de
atividade

fisica

com
informacdes
demogréficas,
relacionadas a
participacdo ou
ndo no PAF e
sobre alguns
indicadores e
comportament
os Os
principais
facilitadores
estavam
relacionados a
possibilidade
de melhorar a
saude (76,16%
dos
trabalhadores)
e por aumentar
a disposicdo
para o trabalho
(55,63% dos
trabalhadores).
As principais
barreiras
ocorreram pelo
Conclui-se que
os achados
neste estudo
ajudam a
replanejar as
intervencdes
dos exercicios
fisicos no local

de trabalho

relacionados
a
possibilidade
de melhorar
a saude
(76,16% dos
trabalhadore
s) e por
aumentar a
disposicéo
para o
trabalho
(55,63% dos
trabalhadore
s). As
principais
barreiras
ocorreram

pelo

ajudam a
replanejar as
intervencdes

dos exercicios
fisicos no local

de trabalho
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relacionados a
saude (pratica
de atividade
fisica,
caracteristicas
da
alimentacéo,
fumo, consumo
abusivo de
alcool,
percepcédo
sobre a
qualidade dos
relacionamento
S e percepcao

de saude e de

estresse)
Manoss Comparar os 228 Questionario Ambos os O presente
oetal., niveis de funcionario fechado de grupos estudo indicou
2014 estresse e estilo s de levantamento | apresentara | que praticantes
de vida de ambos os | geral de dados m maior de GL tendem a
praticantes e sexos (idade, sexo, frequéncia ser menos
nao praticantes (32+10 escolaridade...) na fase estressados e a
de GL anos), 0s respondido resisténcia | ter um estilo de
guais pelo proprio do estresse vida mais
foram participante. saudavel em
divididos Para a relacdo aos ndo
em G1 avaliacdo dos praticantes
(n=114) niveis de
praticantes estresse foi
deGLe utilizado o
G2 Inventario de
(n=114) Sintomas de
nao Stress de Lipp
praticantes | (ISSL) e para a
de GL avaliacdo da




19

gualidade de
vida foi
utilizado o
Perfil de Estilo
de Vida de
Nahas (PEVI)

Rossato Identificar a 2.265 Questionario A pratica de Reducao das
et al., prevaléncia e | trabalhado | “Estilo de Vida GL foi disparidades,
2013 os fatores res, de e Habitos de referida por | beneficiando os

associados a ambos os Lazer dos 40,3% dos trabalhadores
pratica de sexos Trabalhadores | respondente | independentem
ginastica laboral das Industrias s, sendo ente de suas
por Brasileiras”, mais caracteristicas
trabalhadores previamente prevalente | sociodemografic
da industria no validado por nos as; Melhores
Estado do Rio BARROS e trabalhadore condigbes de
Grande do Sul, adaptado por s do sexo saude e bem-
Brasil FONSECA. O feminino, estar no
gquestionario € | com maiores | ambiente das
dividido em niveis de indastrias.
quatro escolaridade
modulos: 1) , haqueles
Informacdes mais ativos
pessoais e da no lazer e
empresa; 2) que
Indicadores de relatavam
saude e menores
comportament | intensidades

0S preventivos;
3) Atividade
fisica e opcoes
de lazer; 4)
Controle do
peso corporal
e habitos

alimentares

de esforgo

no trabalho
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Machad Identificar as 16 O questionario | O grupoda | As préaticas em
o-Junior queixas funcionério utilizado GL mostrou | ginastica laboral
et al., musculoesquelé S, com apresentauma | resultados | realizadas duas
2012 ticas em idade figura humana positivos vezes na
colaboradores média de com vistas de | apenas para semana nao
de uma 26,69 costas a analise da foram
instituicdo 6,77 anos, | relacionadas a regiao suficientes para
financeira sendo 6 cada area cervical, diferenciar a
privada, (37,5%) do anatbmica sendo as intensidade das
praticantes e género para a gueixas gueixas
nao praticantes | feminino e | verificacdo da | nesta regido | musculoesquelé
de ginastica 10 (62,5%) | presenca de mais leves | ticas na maioria
laboral. do género gueixas guando das regibes
masculino | musculoesquel | comparadas corporais
ética nos as analisadas,
Gltimos sete apresentada indicando a
dias. Para s pelos necessidade de
cada regido foi individuos adequacéo das
considerado nao atividades
um indice de praticantes realizadas,
queixas que de ginastica | visando maior
variaram de laboral efetividade em
um a cinco, termos
sendo 1) sem musculoesquelé
gueixas, 2) ticos
queixas leves,
3) queixas
moderadas, 4)
gueixas
consideraveis
e 5) queixas
intensas
Candotti | Verificar o efeito 30 Questionario, Os Os resultados
: da Ginastica trabalhado elaborado resultados demonstram
Strosch | Laboral (GL) na res de especificament | sugerem que gue a GL
ein; Noll, | lombalgia e nos | ambos os e para este as auxiliou na
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2011 habitos géneros estudo, diferencas diminuicdo da
posturais de que contendo sete que intensidade e
trabalhadores formam questdes ocorreram frequéncia da
que divididos | fechadas sobre apos o dor referida nos
permanecem em grupo | atematica dor | experimento | trabalhadores
longos periodos | controle e postura foram do grupo
na posicao (n=15) e | relacionada ao | decorrentes experimental,
sentada experiment ambiente do programa bem como
al (=15) laboral de GL. A alterou seu
Gnica habito postural
questéo do durante o
questionario trabalho
que
apresentou
diferenca
significativa
entre os
grupos nesta
fase de pré-
experimento
foi quanto as
intensidades
da dor
Carvalh | Avaliar o efeito 30 Realizou-se A média dos | Conclui-se que
0; em saude de trabalhado | um estudo de | escores dos oS
Moreno, um programa res, todos | coorte no qual | participantes | trabalhadores
2007 de ginastica do sexo foram obtidos se
laboral através | masculino, realizadas através do autoavaliaram
da percepcdo | com idade duas instrumento como em
do estado geral | média de observacdes sobre o melhor
de salde dos 32,4 anos | em momentos | estado geral condicdo de

trabalhadores

diferentes,
antes e depois
da implantacdo
do programa

de ginastica

de saude foi
de 76,1,
antes da

implantacao

do programa

saude apoés a
introducédo da
ginastica laboral

na empresa
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laboral e de 82,4 ao
final do

estudo

Fonte: Autoria propria, 2023.

4.1 Andlises e discussodes

Ao analisar os artigos utilizados, percebe-se que os beneficios e vantagens
decorrentes da GL sdo comuns e aparecem em 100% dos resultados e conclusodes
dos estudos. Portanto, de acordo com Cunha et al. (2016) as praticas de GL no
ambiente de trabalho trazem uma série de beneficios aos trabalhadores e as
empresas, como reducdo do namero de atestados médicos e faltas, reducdo do
estresse, diminuicdo da frequéncia e intensidade da dor autorrelatada na regido dos
bracos, pulsos, maos, pescogo, costas e pernas.

Também foi observado reducéo do desconforto musculoesquelético na coluna
cervical, melhora na postura sentada e melhora na percepcéo do trabalhador sobre
sua saude geral no estudo realizado por Candotti; Strosch; Noll (2011).

Rossato et al. (2013) cita que dor nas costas, LER/DORT e depressao sao as
doencas ocupacionais que mais afastam os trabalhadores no Brasil. Nesse caso, a
reducdo da dor, do estresse e a melhora na postura e na percepcdo de saude
decorrentes da prética da LG podem ser uma possivel explicacédo para a reducédo do
namero de atestados médicos produzidos pelos trabalhadores. Sob outra
perspectiva, Carvalho e Moreno (2007) propuseram uma ligacdo clara entre
depressdo e transtornos de ansiedade e sintomas musculoesqueléticos
desenvolvidos no trabalho. Portanto, os autores afirmam que a reducao dos casos
de LER/DORT requer a promoc¢ao de melhorias nas condi¢cdes e na organizacdo do
trabalho, além da prética da GL.

No estudo de Manosso et al. (2014), ao comparar trabalhadores praticando
GL juntamente com aqueles que nao o fizeram, descobriu-se que os praticantes
tinham melhores estilos de vida e pontuaram mais alto nas cinco areas abrangidas:
nutricdo, atividade fisica, comportamentos preventivos, relagdes sociais e controlo
do estresse. No entanto, como este foi um estudo transversal, a causalidade nao

deve ser assumida. Desta forma, o grupo de praticantes pode ter melhorado seu
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estilo de vida como resultado da pratica da GL, ou apenas aqueles com melhores
estilos de vida podem ter aderido ao programa. A segunda opcao é consistente com
os achados de Rossato et al. (2013), que encontraram associacao entre a pratica de
GL e o género, nivel de escolaridade, nivel de atividade fisica no lazer e o nivel de
esforco no trabalho; ou seja, as mulheres que eram mais escolarizadas, mais ativas
nos momentos de lazer e menos envolvidas com o trabalho, tiveram maior
probabilidade de aderir a um plano de GL.

Com base nessa ideia, Cunha et al. (2016) enfatizam que para o
planejamento de GL s&@o necessarias a¢fes de promocao da saude, para aumentar
a participacdo de grupos de trabalhadores menos prevalentes. Grande e Silva
(2014) investigaram facilitadores e barreiras ao cumprimento dos programas de GL e
descobriram que a falta de tempo e estima pela pratica eram as barreiras mais
frequentemente citadas pelos trabalhadores, enquanto as melhorias no estado de
saude e disposicao para o trabalho foram o motivo principal. Esses dados podem
ajudar a desenvolver programas de GL mais envolventes para lidar com tais
objecdes, aumentando assim a adesao entre OS trabalhadores.

Os estudos de intervencdo, por outro lado, apresentaram melhorias na
qualidade de vida e bem-estar resultantes das praticas de GL. A implantacdo do
programa em uma Universidade no oeste de Santa Catarina melhorou a capacidade
fisica, psicoldgica e social dos colaboradores por meio da pratica de atividades em
grupo e em pares (Candotti; Strosch; Nolll, 2011).

Entre os professores do ensino primério de escolas privadas, a GL promoveu
a motivacao para a pratica de atividade fisica, além de proporcionar uma sensacao
de bem-estar. Machado-Junior et al. (2012) realizaram um estudo com funcionarios
de departamentos administrativos de hospitais publicos federais e a implementacao
de um programa de GL melhorou o estilo de vida, o humor, a concentracdo no

trabalho, aliviou a tensdo e reduziu as dores dos funcionarios.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Foi possivel compreender que a pratica da GL contribuiu positivamente para
as empresas e trabalhadores que implementaram e/ou aderiram 0 programa,
respectivamente.

Conclui-se que a pratica regular de GL pode proporcionar melhora no bem-
estar dos trabalhadores, reducdo do estresse, diminuicdo dos distlrbios
musculoesqueléticos, melhora da postura e da percepcédo dessa populacdo sobre
sua saude geral, além do aumento da qualidade de vida, resultando em melhor
desempenho e maior motivacdo no ambiente de trabalho.

Uma limitacdo encontrada que merece destaque foi 0 nimero reduzido de

estudos publicados com a tematica, principalmente atualizados.
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