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RESUMO

O sedentarismo se tornou uma questdo cada vez mais importante na medida em que a
tecnologia transforma a vida humana. A automacdo das fungdes antes humanas somada as
novas relacdoes de trabalho trouxe consequéncias para a salde do trabalhador. O presente
artigo trata de uma revisdo bibliogréafica dos conceitos sedentarismo, saude do trabalhador e
Ginéstica Laboral com o objetivo de apresentar os beneficios da Ginastica Laboral como
meio de intervencdo na rotina do trabalhador de grandes empresas. Realizou-se uma sele¢ao
de artigos cuja metodologia de pesquisa de campo permitisse analisar o resultado dos
experimentos de aplicabilidade da Ginéstica Laboral em empresas. A partir disso foi possivel
concluir que o sedentarismo € um fator de alto risco de morte na sociedade em que vivemos
hoje e que a longa jornada de trabalho contribui significativamente para o baixo indice de
pratica de atividade fisica acarretando em doencas tanto fisicas quanto psicoldgicas. Portanto
a Ginastica Laboral interfere positivamente na vida do funcionério, tanto nos aspectos
fisicos, diminuindo o nimero de atestados médicos devido a dores osteomusculares, 0 risco
de acidentes nos postos de trabalho, quanto nos aspectos socioemocionais, assegurando
maior bem-estar e qualidade de vida para o funcionario. A pratica da Ginastica Laboral pode,
ainda, ser um fator de influéncia de mudanga de estilo de vida, pois se torna incentivo para
que o colaborador inicie a pratica de atividade fisica fora do ambiente de trabalho,
adquirindo e incorporando habitos mais saudaveis que acarretam melhor qualidade devida.

Palavras-chave: Sedentarismo. Saide do Trabalhador. Educacdo Fisica. Ginastica Laboral.
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1. INTRODUCAO

O sedentarismo se tornou uma questdo muito debatida na medida em que a
tecnologia transformou a vida humana. A Revolucdo Industrial e a modernizacdo dos
postos de trabalho substituiram a mao de obra humana por computadores e o trabalho
bracal foi se restringindo gradativamente e prolongando a jornada de trabalho com
consequéncias negativas sobre a saude do trabalhador.

Segundo Conselho Federal de Educacdo Fisica - CONFEF, o sedentarismo se
caracteriza por ser um estado relativo as pessoas que nao praticam exercicio fisico regular
ou ndo realizam pelo menos 30 minutos de atividade fisica moderada na maioria dos dias da
semana. A Organizacdo Mundial da Saude (2005) recomenda ao menos 150 minutos
semanais de atividade fisica para que um individuo ndo se encaixe hum quadro sedentério,
sendo o sedentarismo considerado um dos maiores fatores de risco de mortes no mundo.

A Lei Organica da Saude - LOS (Lei n.O 8.080/90), artigo 6° define saude do
trabalhador como um conjunto de atividades que se destina, atraves de acbes de vigilancia
epidemioldgica e sanitéria, a promocao e protecdo da salde dos trabalhadores, assim como
visa a recuperacdo e reabilitacdo da salde dos trabalhadores submetidos aos riscos e
agravos advindos das condigdes de trabalho

A salde do trabalhador é algo de importancia mutua, tanto do individuo que presta
Servigo para a empresa guanto para a empresa que o contrata. Quando o trabalhador tem
condicdes favoraveis para realizar suas tarefas e obrigac6es, seu rendimento sera melhor,
trazendo beneficios em suas demandas, seus cumprimentos de metas e producées como
defendem Figueiredo ¢ Mont’alvao (2008).

Segundo Polito (2002) a longa jornada de trabalho, com demandas excessivas e
curtos prazos de entregas esta tornando o ambiente de trabalho cada vez mais desfavoravel
para o trabalhador, acarretando Distlrbios Osteomusculares (DORT) e Lesdes por esforgo
repetitivo (LER).Galafassi (1998) aponta LER e DORT’s como as principais doengas
laborais no Brasil, sendo um dos principais motivos de afastamento do trabalho.e em uma
noticia de 2018 do site Saude Ocupacional, intitulado como “LER e disturbios
osteomusculares afastam 22 mil no Brasil”, relata que ainda as principais doengas
ocupacionais sdo as mesmas que Galafassi (1998) mostra em seus estudos, sendo
diretamente vinculadas devido as atividades monotonas e repetitivas.

O tecnoestresse, termo utilizado primeiramente em 1984 pelo psicoterapeuta e
psiquiatra norte americano Craig Brod, se define como uma enfermidade devido a grande
jornada de trabalho, a maneira que o avango tecnoldgico modificou todo o cenario e
aspectos dos trabalhadores de forma cada vez mais mondtona, tendo uma discrepancia entre
0 avanco da tecnologia e as habilidades que os colaboradores deveriam ter para trabalhar
com as novas tecnologias de forma saudavel.

Hoffman e Harris (2002) reforcam as consequéncias da globalizacdo para com as
atividades de trabalho, onde, segundo eles:

Com o advento da industrialiacdo e tecnologia, a demanda da atividade fisica no
trabalho tem dominuido. O resultado tem sido a criacdo de ocupacBes que
ameagam os trabalhadores, com altos niveis de estresse e baixos niveis de atividade
fisica. Os empresarios tém tentado solucionar o problema implementando
programas de exercicios fisicos para os empregados. (HOMFFMAN; HARRIS,
2002, P. 58)

Dentro do contexto apresentado, a Ginastica Laboral € uma possibilidade dentro das
empresas para que os funcionérios tenham melhores condic6es de trabalho. De acordo com



Lima (2007), em 1925 na Polénia a Ginastica Laboral obteve seu primeiro registro. No
mesmo periodo, em 1928, o Japdo apresentava o desenvolvimento da técnica e, logo, se
expandiu para os paises da Europa, como Alemanha e Bélgica, formando um bloco de
paises pioneiros em relacdo a Ginastica laboral. Contudo. Nesse cenario, Cariete (1996)
afirma que o desenvolvimento da Ginastica Laboral ocorreu de fato no Japdo, em 1928,
onde, segundo ele, o Programa de Ginastica Laboralera aplicado diariamente a funcionarios
das empresas de correios, com o intuito de socializacdo, relaxamento e preservagdo da
salde, assim possibilitando melhorias na qualidade devida.

De acordo com a Agencia Nacional de Vigilancia Sanitaria - ANVISA, a Ginastica
Laboral € um conjunto de exercicios fisicos junto a técnicas de respiracdo e relaxamento,
que promove melhorias tanto no estado psiquico quanto no fisioldgico dos colaboradores
que passam maior parte da sua jornada de trabalho realizando fun¢des muita das vezes
sentados, com posturas inadequadas.

Tendo em vista que o contingente de trabalhadores suscetiveis aos agravos e riscos
decorrente de seus postos de trabalho, tendo relacdo com a falta de pratica de atividades
fisicas, e dos dados epidemioldgicos relativos a saude do trabalhador, o presente artigo tem
como objetivo a questdo do sedentarismo dentro das empresas tendo a Ginastica laboral
como um meio de intervencdo para melhoria das condicdes de sadde no trabalho, bem estar
do funcionario, agente influenciador a pratica de atividade fisica fora do ambiente de
trabalho, tendo interesse pelo estudo a partir de uma experiéncia engquanto estagiarios
dentro de uma grande empresa em nossa cidade, fazendo parte da equipe de ergonomia
trabalhando ativamente no Programa de Ginastica Laboral da empresa.

2. MATERIAIS E METODOS

Consiste em um estudo exploratério de uma abordagem qualitativa descritiva, de
corte tranversal, se baseia em uma revisdao bibliografica na base de dados do Scholar
Google. Foram utilizadas as palavras chave: Educacdo Fisica, Ginastica Laboral, Saude do
Trabalhador e Sedentarismo. Na primeira etapa foram encontrados 915 artigos, por conta
do nosso interesse em manter a mesma linha de pesquisa, trazendo a Ginastica Laboral
como foco principal e como ela pode atuar ndo sé no combate das doengas ocupacionais,
mas também em como pode ser utilizada como forma de prevencdo ao sedentarismo, nao
diretamente, mas como fator incentivador e juntamente a pratica de atividades fisicas fora
do ambiente de trabalho podendo obter resultados mais significativos.. Assim,
selecionamos nove artigos que trouxessem essa proposta e priorizando aqueles que
realizaram pesquisa de campo.

Embora tenham sido identificadas centenas de artigos relacionados a Ginéstica
Laboral, poucos trouxeram ela como foco principal, mas, por muitas vezes, como solugéo
para problemas analisados na discusséo. Neste sentido este estudo pretende contribuir para
0 avango na compreensao sobre o tema.

3. SAUDE DOTRABALHADOR

Com a Revolugdo Industrial a partir do século XVIII na Inglaterra, a modernizagdo
dos postos de trabalho afetou diretamente na saude daqueles que trabalhavam ativamente
durante todo o tempo. A partir dessa revolugdo os funcionarios mudaram a forma de
execucdo das tarefas para manipular maquinas, com movimentos repetitivos e monétonos,
logo aumentando o indice de LER ¢ DORT’. Surge entdo uma necessidade da prética



deexerciciosfisicos no local de trabalho a fim de minimizar os danos causados por esse
novo modelo dos postos de trabalho.

A partir de um questionamento do modelo biomédico feitopela Medicina Socal
latino-americana, com a aproximacao com o movimento opoerario italiano dos anos 60, sob
forte influéncia marxista, surgiu o campo de investigacdo sdude do trabalhador dentro do
ambito da Saude Coletiva. Este campo de investigacdo apresentou-se como contraponto a
salde ocupacional, aliando o saber operario e a categoria processo de trabalho como
diferenciais para os estudos da area (STRAUSZ, 2014).

Em 1984 surge o conceito de ergonomia, que segundo Couto (1995) define como
um apanhado de ciencias e tecnologias que procura uma adaptacédo ao posto de trabalho do
funcionério que seja de forma confortavel e pordutiva entre 0 homem e asua atividade que
exerce indepenente da sua funcdo. A ergonomia é um ponto importante dentro da empresa,
que oferece melhores condi¢Bes para o funcionario, logo tendo influéncia em seu
rendimento, na qualidade de vida e detrabalho.

No Brasil, 0 movimento da Reforma Sanitéaria que ocorreu na década de 1990,deu
origem a uma area especifica conhecida como saude do trabalhador, que mobilizou
profissionais da satde envolvidos em movimentos politicos que restituiram questdes sociais
como causas de doencas consideradas como pragas da época, decorrentes da miséria, a
maléria, diarréia, parasitoses, entre outros. Com grandes movimentos sociais nas décadas de
1970 e 1980, com maior parte sendo dos trabalhadores, parte dos profissionais da saude
migrou para departamento de saude do sindicato para defender os direitos basicos dos
funcionarios, abrindo caminho como area de producdo de conhecimento da saude
dotrabalhador.

Portanto o termo salde do trabalhador refere-se a um campo de compreensao entre
o trabalho e o processo satde/doenca. A partir dessa acepcao, considera-se salde e doenca
como processos dinamicos que tem relacdo direta com os modos de desenvolvimento e
produtividade em dado o momento social. Desta maneira a forma que homens e mulheres
sdo inseridos no mercado de trabalho estd articulada junto a sadde dos mesmos, tendo
relacdo com o aparecimento de doencas se caso a jornada de trabalho for excessiva, de
forma irregular.

A relacdo entre saude ocupacional, ergonomia e produtividade esta cada vez mais
préxima, contudo ndo é possivel pensar em produtividade sem pensar em conforto que esta
atrelado a sade ocupacional tanto fisica quanto mental. Dentro desse contexto a ergonomia
deve garantir seguranca durante a jornada de trabalho, logo evitando acidentes de trabalho,
sendo capaz de dar sustentacdo positiva as formas modernas de administracdo e producao,
colaborando a diminuir no indice das lesdes por esforgos repetitivos, promovendo melhores
condicdes nos postos de trabalho (MENDES; LEITE, 2012).

Portanto a salde ocupacional € uma importante estratégia para empresa, pois através
dela o rendimento sera melhor de acordo que o colaborador tiver mais assisténcia, uma
garantia de saude, logo o mesmo tera mais motivacao e satisfacdo por realizar suas tarefas
dentro da empresa. Na medida que o funcionario tem um suporte adequado fornecio pela
sua empresa, logo a empresa tera funcionarios mais empenhados em seus postos de
trabalho, tendo resultados mais satisfatorios paraambos.

Segundo Ministério da Saude (2019), a LER (Lesdes por Esforco Repetitivos) e o
DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) referem-se a danos
excessivos que advém de movimentos que recrutam o mesmo sistema para realizacdo do
movimento do esqueleto humano juntamente com a falta de tempo para recuperagdo, sem
um descanso adequado. Varios sdo os sintomas que caracterizam LER e DORT’s, sendo
eles a sensagdo de peso, fadiga muscular, dores e até formigamento do membro em niveis
mais avangados dos casos. S&0 mais comuns nos membros superiores tendo como 0S



principais casos de lesdes no ombro e inflamagdes em articulagcbes e em tecidos que
revestem os tenddes.
Oliveira (2003, p.13), define DORT como:

Doengas ocupacionais que estdo relacionadas a lesGes por traumas cumulativos,
resultantes de uma descompensacdo entre a capacidade de movimentacdo da
musculatura e a execucéo de esforgos rapidos e constantes.

Pesquisas apontam que cerca de quatro milhdes de trabalhadores brasileiros tém de
passar por tratamentos devido a postura inadequada durante a jornada de trabalho e pela
pressao didria de situacfes que requer atencdo méxima para o desenvolvimento do servico.
Contudo surge entdo a necessidade da pratica de atividade fisica dentro do ambiente de
trabalho que atuem diretamente na prevencéo desse tipo de lesdo/doenca.

A Ginastica laboral por sua vez é uma forma para previnir esses tipos de lesGes,
como defende lida (2005), quando diz que a Ginastica Laboral tem papel essencial para
prevencdo de DORT’s, onde proporciona ao funcionario melhor qualidade de vida, maior
bem estar e rendimento dentro do seu posto de trabalho, incentivando a prética da atividade
fisica fora do ambiente de trabalho, combatendo o alto indice de sedentarismo dentro da
sociedade em geral.

4. SEDENTARISMO

A discrepancia entre o avanco da tecnologia e a conscientizacdo do homem de usar
a mesma de forma ndo prejudicial a sua saude, estilo de vida, corroborou muito para o alto
indice de inatividade fisica dos individuos, j& que deixaram de realizar suas atividades,
diminuindo drasticamente seus movimentos variados passando a ser poucos e repetitivos. A
partir do inicio da Revolucgdo Industrial, com a onda tecnolégica partindo dos paises mais
desenvolvindos e atingindo até os menos desenvolvidos, tendo a juncdo da industrializacédo
comosurgimento de novas tecnologiasocasionou o surgimento de um marco nas questdes do
sedentarismo e de uma regressdo em relacdo ao movimento corporal.

O sedentarismo, segundo especialistas em Medicina do Trabalho, é definido como a
total ou parcial auséncia de atividade fisica pelo individuo, que tem baixo gasto de calorias
com suas atividades ocupacionais.

Em uma pesquisa realizada pela Organizacdo Mundial da Saude feita em 2018
aponta que quase metade da populacgdo brasileria se encaixa no quadro sedentario. Os dados
da pesquisa foram coletados durante 15 anos e constatou-se que 47% dos individuos adultos
do Brasil ndo tem o habito de praticar atvidades fisicas regularmente, ndo cumprindo a
recomendacgéo da OMS.

Um fator de risco de morte que é decorrente de maus habitos da vida moderna,
sendo consequéncia da informatizagdo mau utilizada, onde o trabalho bragal foi substituido
por maquinas tecnoldgicas, sendo o sedentarismo caracterizado pela lei do menor esforgo,
como por exemplo, ao invés de subir escadas, optar por elevadores ou escadas rolantes,
assim como a falta de exercicios fisicos.

Em uma pesquisa feita pela OMS “O sedentarismo vem crescendo de forma
alarmante no mundo inteiro, deixando de ser uma preocupacdo meramente estética para se
transformar num problema grave de saide publica e numa epidemia global”
(ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE — OMS, 2005). Em uma reportagem feita pela
emissora Globo em 2019, dados coletados pela OMS em 2016 apontam que 4 em cada 5
adolescentes séo sedentarios o que preocupa bastante em relagdo a incluséo dos mesmos ao
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mercado de trabalho pois esses individuos encontram-se com um risco muito alto de
probabilidade de futuros problemas em sua saude.

Contudo os maus habitos tém influenciado negativamente na vida dos funcionarios
durante a jornada de trabalho, pois uma das principais consequéncias é o desuso das
funcdes do sistema locomotor o que acaba desencadeando outras doengas associadas as
atividades laborais que ao longo do tempo levam esses trabalhadores a incapacidade
temporéaria ou definitiva (GUERRA, et al, 1997). A falta de uma preocupacdo mais
acentuada em ergonomia nos postos de trabalho também contribui para o aumento dos
problemas posturais agravados pelo sedentarismo (KNOPLICH, 1985).

Segundo Stammers & Patrick (1975), citados por Guerra et. al. (1997), desenvolver
dentro das empresas uma proposta de intervencdo para melhoria dos hébitos dos
funcionarios incluindo a atividade fisica dentro da rotina de trabalho, seria uma alternativa
para diminuir as dores que eles relatam, regredindo o indice de sedentarismo promovendo
melhor qualidade devida e bem estar tanto dentro da empresa quanto fora. Portanto
desenvolver um momento que inclua a atividade fisica nesse ambiente é o primeiro passo
para ajudar a solucionar os problemas relacionados ao sedentarismo, a méa postura e a falta
de ergonomia intervindo a favor da satde do trabalhador.

5. GINASTICALABORAL

De acordo com Lima (2007), a Ginastica Laboral surge em 1925 na Pol6nia, onde
obteve seu primeiro registro oficial. Concomitante a esse periodo, em 1928 no Japdo
desenvolvia-se a técnica que foi implementada no inicio do expediente com o0s
trabalhadores do correio que segundo Lima (2007) se consolidou como ginastica pela radio
(radio Taisso) em forma de comemoracdo a a posse do imperador Hirohito. A partir desse
acontecimento, a Ginastica Laboral foi adotada por empresas como préatica diaria tendo
como objetivo a descontracdo e o cultivo a saude. Posteriormente se expandiu para 0s
paises da Europa, como Alemanha e Bélgica, dando origem a um bloco de paises pioneiros
da GinésticaLaboral.

No Brasil, em 1901, foram registradas as primeiras manifestagdes de atividades
fisicas entreosfuncionarios porém s6 em 1973 foi publicada a primeirapropostade Ginastica
Laboral realizada na Escola de Educacgdo Fisica da FederacdodeEstabelecimentosde Ensino
Superior de Novo Hamburgo, no Rio Grande do Sul. A pioneira em empreendere ofertar a
seus funcionarios formas de lazer e esporte foi a Fabrica de Tecido Bangu eoBanco do
Brasil, posteriormente com a criacdo da Associacdo Atlética do Banco Brasil(AABB).Em
1979 foi implantado um programa de Ginastica Laboral por professores eacadémicosda
ESEF/FEEVALE em cinco industrias do Vale do Sinos (RS), porém somente duasdascinco
empresas que tomaram a iniciativa deram continuidade ao programa,

contratando profissionais da Educagdo Fisica para aplicabilidade do
programa (MENDES e LEITE,2012).

A prética da Ginastica Laboral envolve uma gama de exercicios planejados onde sdo
voltados ndo so para o alongamento, coordenacdo motora, relaxamento, como também uma
forma de quebrar o ritmo da tarefa que o trabalhador desempenha, como uma ruptura da
monotonia, sendo uma pausa ativa com diversas atividades e exercicios fisicos promovendo
um momento de descontragéo e socializa¢do dentro da equipe (MENDES e LEITE,2012).

Polito e Bergamaschi (2002, p.29) dao maior énfase nos aspectos fisico, social e
psicolégico, sendo entendido como:

Utilizando os trés aspectos (fisico, psicolégico e social), a Ginastica Laboral
constitui-se  deséries deexerciciosdiariosrealizadosnolocaldetrabalho, durante a
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jornada, que visam atuar na prevencdo das lesdes ocasionadas pelo trabalho,
normalizar as fungbes corporais e proporcionar aos funciondrios um momento
de descontracdo e sociabilizagdo, durante a jornada (Polito; Bergamaschi,
2002,p.29).

A Ginastica Laboral, segundo Mendes e Leite (2004), tem trés areas de acdo sendo
elas: preparatdria (realizada no inicio da jornada de trabalho tendo como objetivo aquecer e
preparar a musculatura que serdo recrutadas com maior frequéncia durante o expediente),
compensatdria (sendo caracterizada por uma ginastica de pausa, por ser realizada no meio
da jornada de trabalho tendo como objetivo aliviar as tensdes encontradas, fortalecimento
da musculatura e quebra da rotina provocada pela atividade) e de relaxamento (executada
no fim do expediente de trabalho com intuito de eliminar toda tensdo acumulada nas
regides do corpo durante a jornada de trabalho). De acordo com Zilli (2002), as sess6es de
G.L. pode variar de 10 a 12 minutos todos os dias da semana ou 3 vezes por semana.
Contudo um individuo que sé pratica a Ginastica Laboral dentro do seu ambiente de
trabalho ainda sim se encontra num quadro sedentario, pois ndo se enquadra dentro dos
parametros estabelecidos pela Organizacdo Mundial da Saude, realizando pelo menos 30
minutos por dia de atividade fisica com intesidade moderada. Entretando a Gindstica
Laboral age como um fator influenciador e motivacional para que o funcionario procure
uma atividade fora de seu horario de trabalho.

A Ginastica Laboral é de importancia mutua, tanto para o funcionario, quanto para a
empresa, pois ela proporciona diversos beneficios como defende Figueiredo ¢ Mont’alvao
(2008), que no momento em que se implanta um programa de Ginastica Laboral numa
instituicdo, esta, por sua vez, envolve a coletividade, 0 que, para o autor, torna
possivel beneficios fisicos como: respiracdo, alongamento muscular, melhor
oxigenacdo e circulagdo sanguinea, momentos de descontracdo e um desligamento
momentaneo dos problemas do trabalho, logo tendo relacdo direta com a qualidade e
rendimento do trabalho executado pelofuncionario.

Segundo Santos (2013), os principais objetivos do programa da Ginastica Laboral,
para os funcionarios sdo: melhorias na postura e movimento executados durante o trabalho,
promover um bem estar em geral, diminuir o estresse ocupacional e combate ao
sedentarismo. J& para a empresa, 0s principais objetivos sdo: diminuir os acidentes do
trabalho, de atestados médicos, prevenir e reabilitar as doencas ocupacionais, tendo
umamelhoria de qualidade de forma geral, aumentando a produtividade.

Oliveira (2006) relata em seus estudos as consequéncias de um Programa de
Ginastica Laboral eficaz, tendo seus resultados positivos em relacdo a reducdo de despesas
por afastamento médico, acidentes e lesGes, aumentado a produtividade e qualidade dos
servicos prestados, melhorando a imagem da instituicdo perante os funcionarios e a
sociedade. Contudo a Ginastica Laboral ¢ uma agdo que previne as LER e DORT’s, o
sedentarismo sendo uma agente contra o estresse ocupacional, depressdo e ansiedade.Polito
e Bergamschi (2002), a partir da aplicacdo e/ou execucdo do programa de Ginéstica
Laboral, o colaborador passa a ter melhor conhecimento do seu corpo e os cuidados que
deve tomar com o0 mesmo, atentando-se para uma consciéncia corporal que o incentiva a
praticar atividades fisicas fora da sua jornada de trabalho. A procura por algum tipo de
atividade fisica tem como consequéncia a diminui¢do de fatores nocivos a saude como:
sedentarismo, obesidade, alcoolismo e tabagismo.

Sampaio e Oliveira (2008) reforcam os beneficios da Ginastica Laboral:

A Ginastica Laboral, em média, apds trés meses a um ano de sua
implantacdo em uma empresa, apresenta reais beneficios como: diminuicao
dos casos de LER/DORT, menores custos comassisténcia médica, alivio das
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dores corporais, diminuicdo das faltas, mudanca de estilo de vida e, 0 que mais
interessa para as empresas, 0 aumento da produtividade (SAMPAIQO; OLIVEIRA,
2008, p. 79).

A seguir serdo mostrados dados de algumas pesquisas selecionadas onde abordam o
sedentarismo dentro das empresas influenciando significativamente na satde do trabalhador
e como a Ginastica Laboral pode intervir nesse processo, promovendo melhores condicbes
de trabalho, salde para os colaboradores e uma forma de incentivo a prética de atividade
fisica fora do ambiente de trabalho.

6. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

No presente estudo, objetivou-se verificar a aplicacdo e os beneficios da préatica de
Ginastica Laboral (GL) em diversos ambitos trabalhistas, para o combate a doencas
ocupacionais e ao sedentarismo. Apdés a leitura dos artigos selecionados, ficou evidente 0s
resultados benéficos e satisfatorios em relacdo a pratica da Ginastica Laboral (GL).

A GL se demonstrou eficiente até mesmo em um curto periodo de aplicacao, isso
ficou evidenciado no estudo realizado por Duarte el al.(2020), que tinha como objetivo a
aplicacdo de um questionario antes e depois o0s exercicios da Ginastica laboral, afim de
avaliar o estado fisico e mental do funcionarios. Foi observado que os funcionarios
apresentavam grade insatisfacdo com os postos de trabalho, com o volume de trabalho e o
alto grau de cansaco fisico e mental.Por conta de diversos fatores sé foi possivel a aplicacédo
da GL em 67 dias. Mesmo com poucas atividades verificou-se que houve uma leve melhora
qguanto as dores causadas pelo trabalho e melhora na disposicdo para trabalhar. Mas
segundo os autores a GL mostra-se eficaz quando realizada em maior periodo, estimado
entre 3 meses e 1 ano. Ja outro estudo que conseguiu aplicar a GL por 3 meses,3 vezes na
semana, com sessdes entre 10 e 15 minutos, obteve resultados mais satisfatorios, sendo ele
realizado por Rodrigues el at. (2020), foi aplicado o questionario Nordico de Sintomas
Osteomusculares (QNSO) — de Pinheiro e Troccoli (2002, apud Rodrigues, 2020) antes e
depois do fim do programa de Ginastica Laboral. Este estudo foi realizado nas
dependéncias de um hospital particular no norte de Minas, participaram dele 8 funcionarias
da equipe de enfermagem, com idade ente 18 e 60 anos. Todas as funcionarias avaliadas
relataram desconforto em algum segmento corporal, 75% descreveu desconforto na regido
do pescoco, 100% na regidao do ombro, 75% na regido da coluna superior, sendo que apenas
12,5% relatou desconforto em punhos/maos, 62,5% em coluna inferior, 37,5% nos joelhos e
75% em tornozelos/pés. Apds os 3 meses da pratica da GL reduziu para 25% o0s
profissionais que ainda se queixavam de desconforto, sendo eles predominantes nos
segmentos de ombro e joelhos. Antes da implantacdo das atividades da GL apenas 12,5%
das participantes indicaram que foram impedidas de realizar suas atividades por problemas
na regido de parte inferior das costas, apdés o programa de GL nenhum participante
necessitou ou foi impedido de trabalhar pelo mesmo motivo. Através do QNSO adaptado
foi observado que nenhuma participante relatou dor no pescoco, apenas 25% queixou de
dor no ombro, 25% dor na parte inferior das costas e 25% regido de tornozelo/pé. O numero
de funcionarias que necessitaram de atendimento médico ou fisioterapéuticos por conta de
quadro algico apresentado reduziu de 50% para 12,5%. Se temos uma redug@o nos custos
por conta de afastamentos, podemos ter um maior lucro e investimento nas condic¢des de
trabalho, dessa forma propiciando ainda mais uma qualidade de vida para os funcionarios,
gerando maior satisfacdo com o local de trabalho, desta maneira havendo uma maior
producéo por parte do funcionario e assim maior lucro para a empresa.Soares et al (2019)
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apresenta resultados ainda mais satisfatorios, afim de analisar a prevaléncia dos sintomas de
distdrbios osteomusculares, foi proposto a pratica de Ginastica Laboral duas vezes na
semana, durante um més. Junto com as sessOes era distribuidos panfletos contendo dicas de
alongamento para eles poderem realizar durante seu momento de pausa, alem disso também
foram informados sobre postura corporal e importéncia da realizagcdo de pausas durante a
jornada de trabalho. Identificaram que os incébmodos na regido dos joelhos foram
responsaveis por impedir a realizacdo de atividades domésticas e de lazer, assim
demonstrando que os maleficios adquiridos no ambiente laboral podem afetar o cotidiano
do funcionario. As dores nos ombros e quadril/coxas foram as mais responsaveis por levar
os funcionarios a procurarem profissionais de saude. 43% confirmou que eram expostos a
fatores de riscos no seu ambiente de trabalho, assim constatou-se a necessidade da mudanca
no mobiliario e nas altas demandas de trabalho. As 15 questfes do questionario apontaram
que os principais fatores negativos eram: trabalhar na mesma posicao por longos periodos,
flexionar a coluna de maneira desconfortavel e continuar trabalhando quando se esta com
alguma dor ou lesdo. Ap6s 0 més de sessdes de Ginastica Laboral, Soares et al (2019)
constatou a reducdo do quadro algico, melhora do ambiente de trabalho e da disposicédo
para a realizacdo das atividades laborais, mesmo com o pouco tempo de aplicacao.

Diversos programas de Ginastica Laboral acabam ndo criando somente a
oportunidade da prética de Ginastica Laboral, mas criam propostas para a mudanga nos
habitos dos trabalhadores, essa foi a aplicacdo que Santos el al. (2020), realizou em um
hospital de ensino. O estudo teve como objetivo um programa de Ginastica Laboral, com
sessbes de GL, orientacbes de habitos saudaveis, pratica de atividade fisica e
conscientizagdo sobre uma melhor alimentagdo. Neste estudou foi realizado 51 sessoes de
intervencdo, 3 vezes na semana, com dura¢do maxima de 15 minutos. Segundo Santos el al.
(2020), estudos apontam que a partir de 36 sessdes ja é possivel verificar alguns beneficios
na saude do trabalhador. Foi utilizado uma grande variedade de formatos de aulas de GL,
sendo elas compostas por alongamentos e exercicios posturais e de resisténcia muscular,
atividades ludicas e relaxamento, realizados de forma individual, em dupla ou em circuito e
acompanhados de musica e materiais especificos para a pratica (faixa elastica, baldes,
bastdes,colchonetes,bolas de ténis, bolas-cravo, halteres), o que chamou bastante atencéo
pela variedade de materiais. Além das atividades fisicas, os trabalhadores receberam
informacgdes sobre alimentacdo saudavel, reeducacdo postural, consciéncia corporal e
importancia da pratica regular de atividade fisica. No pré-teste a pesquisa contou com 65
trabalhadores que responderam ao questionario sobre habitos alimentares e atividade fisica
e esportiva no lazer. Porém, no decorrer da intervencdo houve a perda de alguns
participantes, terminando com 41 trabalhadores. Com os resultados obtidos ficou evidente
gue houve um aumento de trabalhadores que dedicaram seu tempo para atividade diarias,
nas variaveis lazer ativo e trabalhos domésticos, apesar do pré-teste e 0 pos- teste nao
apresentarem uma mudanca tdo significativa. J& nas atividades fisicas foi possivel obter
resultados satisfatorios, pois dos 41 trabalhadores, 12 passaram a realizar alguma atividade
fisica regularmente e ainda ocorreu um aumento no tempo de pratica daqueles que ja
realizavam. Fica evidente que um programa de Ginastica Laboral que consiga manter seus
praticantes e juntamente com um trabalho multidisciplinar podem acarretar resultados
positivos na mudanca de habitos. Apesar do tempo de pratica da GL ndo se encaixar dentro
dos parametros descritos pelas Organizacdo Mundial da Sadde, que recomenda para adultos
a préatica de 150 minutos de atividade de intensidade moderada por semana, 0 Programa de
Ginastica Laboral (PGL) influéncia na adesdo a pratica regular de atividade fisica, isso
ocorreu no estudo realizado por Dias et al. (2006, apud SANTOS, 2020), onde 50%
realizaram essa afirmativa, de que procuraram uma atividade fisica por conta da
participacdo na GL. J& no estudo realizado por Rossato et al (2013, apud SANTOS, 2020)
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os trabalhadores das industrias apresentaram maior regularidade na prética de atividade
fisica no lazer, com isso Santos et al. (2020) concluiu que os resultados positivos em
relacdo ao tempo de dedicacdo a atividades fisicas leves, a duracdo dessas atividades e ao
incentivo a pratica de atividades fisicas apdés o PGL ainda se encontra abaixo do
recomendado pela OMS, reafirmando a necessidade de expandir a¢Ges com objetivos
semelhantes ao ponto de avancar em todas as etapas para a mudanca dehabitos.

Nos dias atuais com os altos indices de afastamento do trabalho por conta de
doencas ocupacionais e osteomusculares se torna essencial a implantacdo de Programas de
Ginastica Laboral. Ainda devemos levar em conta os altos indices de sedentarismo, que se
tornou uma pandemia mundial. Em um estudo realizado por Ribeiro et al. (2019) que teve
como intuito pesquisar a prevaléncia de lombalgia e fatores associados em profissionais de
enfermagem, em um estudo transversal, envolvendo 81 profissionais da equipe do hospital.
Foi descoberto que em relacdo ao nivel de atividade fisica que 62,1% dos profissionais que
apresentavam lombalgia eram insuficientemente ativos, sendo verificada diferenca
significativa em relagdoaos que ndo apresentavam lombalgia. Além disso, foi verificado
associacdo entre lombalgia e comportamento sedentario, sendo que 34,5% dos profissionais
que apresentavam lombalgia despendiam >445,00 min/dia em comportamento sedentario.
Apesar do hospital ofertar a GinasticalLaboral, apenas 69,1% dos participantes afirmaram
ter conhecimento das atividades, porém sé 36,7% participam. Os profissionais ainda
apresentaram essa condicdo de saude, 8,6% afirmaram consumir tabaco, 39,5% consumiam
bebida alcodlica, 64,2% apresentavam excesso de peso e 1% dormia menos que 8 horas. O
estudo concluiu que é necessario criar estratégias para aumentar o nivel de atividade fisica
diminuir o comportamento sedentario, em decorréncia a alta prevaléncia de lombalgia
crénica em profissionais de enfermagem, e que esta foi associada a inatividade fisica e ao
comportamento sedentério.

Ocorre em algumas profissdes um sedentarismo involuntério, proveniente da fungédo
desempenhada que condiciona a pessoa a um Unica posicdo, uma dessas posicdes € a
sentada, presente em diversos postos de trabalhos, ela foi investigada por Carvalho & Lessa
(2014) através de um estudo que trouxe a posicdo sentada como objeto de estudo e as
influéncias que ela podem provocar na condigdes de satde dos funcionarios, sendo levado
em conta a pratica de atividade fisica e a ergonomia disposta na empresa como fator
culminante para o agravamento das condi¢des dos funcionarios. Carvalho e Lessa (2014)
definem o sedentarismo como um comportamento provocado por diversos tipos de habitos
tipicos da vida moderna, podendo ser citado a evolugdo tecnoldgica e a substituicdo das
atividades que demandam forca fisica, por outras em que o individuo é obrigado a passar
grande parte do tempo sentado, parado e fazendo movimentos repetitivos 0 que provoca
outros tipos de doencas como os Disturbios Osteomusculares (DORT), hipertensdo arterial,
Lesdo por Esfor¢o Repetitivo(LER). Levando em conta também que o profissional fica
nessa posicdo nos momentos ociosos e de lazer, até mesmo no transporte publico ou
particular. De acordo com Coury (1994, apud CARVALHO e LESSA, 2014) a postura
sentada, por longo periodo, é responsdvel por vérias alteracbes nas estruturas
musculoesqueléticas da coluna lombar. O simples fato de o individuo passar da postura em
pé para a sentada aumenta em aproximadamente 35% a pressao interna no ndcleo do disco
intervertebral e todas as estruturas (ligamentos, pequenas articulagdes e nervos) que ficam
na parte posterior sdo esticadas — isso se a pessoa estiver sentada nas melhores condigdes
possiveis. Alem dos problemas lombares, a postura sentada prolongada tende a reduzir a
circulacdo de retorno dos membros inferiores, gerando edema nos pés e tornozelos e,
também, promove desconfortos na regido do pescoco e membros superiores. Outro ponto a
ser
levadoemcontaéacondigdoergondmicaquepodeapresentarcondi¢cdesdesfavoraveisafuncéo,
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contribuindo para deterioracdo de estruturas que compdem a unidade vertebral, contando
com o sedentarismo essa condi¢do acaba ganhando mais um ponto agravante.

A fim de investigar a evolugdo das condi¢des de trabalho e como os funcionarios
foram afetados pelas tecnologias de informacdo, que trouxeram com o processo industrial
complicagdes em nivel fisico e psicologico, Daniele et al (2012) realizaram um estudo que
investigou a percepc¢éo subjetiva da qualidade de vida de usuarios de computadores apos 12
sessdes de Ginastica Laboral. Inicialmente foi realizado a aplicagdo de um questionario
com os funcionarios que iniciaram a pesquisa, eles apresentavam idade entre 20 e 40 anos e
com tempo médio de trabalho entre 14,13 + 14,65 meses. 4 participantes sairam do estudo
por conta de se encaixarem nos critérios de exclusdo. Eles foram expostos a 10 semanas de
atividades, que ocorriam 2 vezes na semana por 20 minutos, ao fim das 12 sessdes de
Ginastica Laboral, o mesmo questionario foi reaplicado. Todos os itensanalisados
apresentaram melhoras, com exce¢do da percepc¢do a dor, que houve uma aparente piora
comparada com o inicio do treino. A capacidade funcional se mostrou melhor
estatisticamente significante ap6s a intervencdo, 0s demais subitens apresentaram
tendéncias positivas de melhora. Daniele et al (2012) concluiu que funcionarios que tem
uma carga horéria de 8 horas por dia, 6 vezes por semana, podem apresentar uma eficiente
melhora na capacidade funcional se realizarem sessfes de Ginastica Laboral. Obtendo nao
sO beneficios fisicos, mas também sociais, pois a socializagdo apresentou aspectos positivos
e uma melhora percepc¢édo benéfica da propria satdegeral.

A Ginéstica Laboral em sua grande maioria ocorre de forma concomitante com
palestras, campanhas de conscientizacdo de condi¢Oes de salde, programas de qualidade de
vida. A fim de investigar a eficacia desses programas, Melo (2019) realizou um estudo com
os colaboradores da Justica Federal no Ceara (JCFE), com o intuito de encontrar os efeitos
de um Programa de Qualidade de Vida no Trabalho (PQVT) desenvolvido junto com a
Ginastica Laboral. O PQVT foi institucionalizado em 2015 pelo Comité de Qualidade de
Vida no Trabalho da JFCE, ele desenvolve atividades como rodas de conversas itinerantes
sobre temas voltados para a saude, técnicas de respiracdo e relaxamento, yoga, circulos de
cantos, oficinas de arte terapia, de alimentacdo saudavel e Ginastica Laboral. O Programa
de Ginastica Laboral (PGL) se desenvolveu por 14 meses, em doze setores da instituicao,
sendo interrompido devido ao término de contrato de servi¢o. Foram entrevistados 108
colaboradores, que correspondem a 52,1% do total de participantes (n=207) dessa
intervencdo. Eles apresentam uma faixa etaria de 21 a 81 anos. A coleta de dados foi
realizada em trés etapas, a primeira se
referiaaoPQVT,noqualquestionavasuaimportanciacomoferramentadebemestarnoambiente
de trabalho, a participacdo dos colaboradores em alguma acao e os beneficiarios que foram
percebidos por eles. A segunda tem questfes voltadas para a PGL, referia-se aos beneficios
fisicos, psicoldgicos e sociais e a terceira etapa consistia em sugestdes para a melhora dos
programas. 81% dos colaboradores participavam das acgbes promovidas pelo PQVT,
enquanto 19% informaram que ndo se faziam presentes, por diversos fatores. Como,
excesso de trabalho, a grande concentracdo na funcdo desempenhada, o horario das a¢Ges
ndo compativel com a rotina de trabalho e a pequena quantidade de trabalhadores no setor.
Alguns demonstraram desinteresse, também apresentaram falta de incentivo para participar,
falta de organizacdo e costume. Trés pessoas disseram que ndo conheciam outras a¢fes do
programa, esses mesmos resultados foram encontrados em um estudo desenvolvido por
Andrade e Veiga (2012, apud Melo, 2019) realizado em outra instituicdo publica,
relacionado ao PQVT.

Dos colaboradores que participaram de outras acfes fora a GL, observou-se que
85% (n=73) consideraram que as a¢des forneceram informacGes sobre salde,78% (n=67)
que proporcionaram maior integracdo e a possibilidade de conhecer novas pessoas e
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estimularam a adog¢do de um estilo de vida saudavel, 64% (n=55) que ajudaram a controlar
seu estresse e 47% (n=40) que ajudaram a se conscientizar a respirarem melhor
(Melo,2019).

Para Melo (2019), nos resultados encontrados, os principais efeitos da GL nos
colaboradores da JFCE foi o aumento da consciéncia corporal, em que 67% (n=72)
perceberam essa mudanca, seguidos de 66% (n=71) que melhoraram seus habitos posturais
no trabalho, 63% (n=68) a disposicdo durante a jornada, 62% (n=67) a capacidade de
relaxamento muscular, 59% (n=64) diminuiram o estresse, 56% (n=60) melhoraram o seu
humor, 54% (n=58) diminuiram seu cansago e 53% (n=57) melhoraram seu relacionamento
com os colegas de trabalho. Os efeitos da GL na instituicdo sdo bastante pertinentes e
positivos a essa realidade. Antes da implementacdo do PQVT e do PGL em uma pesquisa
interna de clima organizacional foi verificado um alto indice de estresse, de absenteismo e
de adoecimentos acometidos por consequéncias laborais. Além dos sentimentos que
permeiam os servidores publicos de passarem muitos anos no mesmo cargo, fazendo as
mesmas tarefas e a visdo de baixa expectativa de mudancas, contribuem para a baixa
autoestima, motivacdo e concentracao neste ambiente. Com isso, pode-se refletir que estas
acOes estdo no caminho para se atingir os seus objetivos na saude no trabalho. Uma
peculiaridade a participacdo de forma esporddica de colaboradores dos setores de
abrangéncia, supdes se, que por conta de realizarem as préaticas em seus proprios setores de
trabalho, ocasionando uma baixa demanda e possivelmente os efeitos da GL ndo tenham
sido percebidos da mesma forma que nos
demais.Houverelatosdosprofissionais,dequeelespassaramacuidarmaisdasatdedepoisque
comecaram a participar do PGL. O ambiente da GL ia além da pratica da atividade, era um
momento de socializacdo, permitindo um colega conhecer o outro.

Verificou-se que 33% (n=36) apresentaram diminuic¢ao nas dores por conta do PGL.
Observou-se que 69,4% (n=25) destes colaboradores sentiram uma reducdo das dores na
coluna lombar e toracica, 19,4% (n=7) sentiram no braco, punhos e 0 mesmo percentis nos
membros inferiores, 16,6% (n=6) relataram melhora na dor da regido cervical da coluna e o
mesmo por cento nos ombros e 8,3% (n=3) perceberam na regido das maos. O PGL
apresentou um resultado muito satisfatério no combate a dores na coluna que era uma das
principais queixas relatadas. A GL causou mudancas de habitos também, sendo eles, 82%
(n=89) dos participantes ficaram mais conscientes da importancia das pausas no trabalho,
44% (n=47) realizaram alongamentos em outros periodos do seu dia, 43% (n=46)
vivenciavam os ensinamentos transmitidos nas aulas e 30% (n=32) iniciaram a pratica de
outros exercicios fisicos.

No ultimo questiondrio que pedia sugestbes do participantes, dentre as
recomendacdes estdo, que a acdo tenha carater permanente no PQVT; o aumento das
sessdes semanais; a permanéncia de profissional para ministrar a GL; com relacdo a aula,
como diversificar os exercicios, incluir mais vezes a massagem e a escolha do tipo de aula
para o dia, dependendo da rotina de trabalho, verificar a postura dos trabalhadores durante
sua funcdo; realiza-la em ambiente comum por andar.

7. CONSIDERACOES FINAIS

Partindo da andlise entre conceitos das palavras-chave sendo elas: sedentarismo,
satde do trabalhador, educacéo fisica e Ginastica Laboral e o contexto histérico foi possivel
fazer uma sintese dos artigos selecionados para a discussdo e reconhecer a importancia de
cada termo, da evolucdo da Ginéstica laboral e suas aplicabilidades, ndo apenas como
forma de intervencédo a favor da salde do trabalhador, mas interferindo nas condicGes que
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levam ao sedentarismo dentro dos mais variados ambientes de trabalho.

A partir dos resultados relatados nas discussdes, fica evidente a eficiéncia da
Ginastica Laboral em beneficio a salde do trabalhador, ainda que sejam necessarios mais
estudos acerca do assunto. Sua pratica apresenta beneficios fisicos, psiquicos e sociais,
tendo maior eficiéncia se for praticada concomitante a algum programa de qualidade de
vida.

A Ginéstica Laboral pode contribuir a prevencdo ao sedentarismo, agindo como
fator motivacional e/ou como o artificio utilizado para retirar o individuo da monotonia
incentivando a prética de atividade fisica além do horario de expediente, com resultados
mais significativos e impactados sobre a salde, a qualidade de vida, a longevidade, o bem-
estar e a socializagdo.

A partir de uma vivéncia que tivemos enguanto estagiarios de uma multinacional da
area da siderurgia durante nossa formacdo do curso de Bacharelado em Educacédo Fisica,
observaram-se os beneficios da Ginéstica Laboral na vida dos colaboradores em diversas
areas da empresa, tanto em departamentos administrativos quanto nas areas de producéo.
Levando em conta o tamanho da indUstria, 0 acesso ao Programa de Ginastica Laboral ndo
era aplicado em todos os departamentos, devido a falta de comunicacgéo e aprovacao dos
gestores responsaveis das areas, a compatibilidade dos horarios dos funcionarios e do
profisisonal de educacdo fisica ou de fisioterapia que ia aplicar o programa, sendo poucas
as areas que ja tinham o programa instalado. Junto ao Programa de Ginastica Laboral era
realizado um trabalho de campanha de prevencdo, no qual em cada més era abordado um
tema relacionado a salde, levando mais informaces acerca de assuntos pertinentes, como
meio de incentivo a préatica de atividade fisica fora ao ambiente de trabalho.

Diversos beneficios comprovados pelos estudos, foram observados durante nosso
periodo de estagio, desde a iniciacdo das atividades e seus primeiros pontos positivos como
a melhora da postura, reducdo de dores causadas pelas doengas ocupacionais. Ja nas areas
gue apresentavam uma pratica constante a maior tempo, vimos que as campanhas de
prevencdo eram discutidas, havia melhor interacdo dos funcionarios, uma conscientizacdo
acerca da importancia do programa e da campanha de prevencéo, passando a diante essas
informagdes, houve também a redug¢do no nimero de afastamentos de funcionarios devido
as doencas ocupacionais. Outro fator incentivador a préatica de atividade fisica foi uma
parceria da empresa junto a um aplicativo facilitador de acesso as academias como forma
de combate ao sedentarismo e motivacao as praticas de atividades fisicas.

A realizacdo desse estudo como trabalho de conclusdo de curso somado a
experiéncia vivida enquanto estagiarios foi de suma importancia para saber e ver 0 qudo a
Ginastica Laboral é uma pratica importante dentro das empresas, 0 quao ela contribui para
reduzir o nivel de sedentarismo na vida dos funcionarios e influencia para o autocuidado de
sua salde, a ter o habito da préatica de atividade fisica tanto dentro quanto fora da empresa
promovendo melhor qualidade de vida e ainda sim ver e vivenciar uma area além das
tradicionais que o profissional de educacdo fisica pode atuar, trabalhando direto com
qualidade de vida e salde de todos.
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