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GINASTICA LABORAL E QUALIDADE DE VIDA
DO TRABALHADOR: UMA REVISAO DE
LITERATURA

LABOR GYMNASTIC AND QUALITY OF LIFE OF
WORKER: A REVIEW LITERATURE

RESUMO: O wuniverso do frabalho tem exigido um ritmo infenso de
automatizac@o de atividades na busca por servicos répidos, colocando em
risco a saude dos frabalhadores, impondo condicdes fisicas e emocionais
preocupantes. Diante desses problemas, a gindstica laboral tem sido
desenvolvida para melhoria do estilo de vida dessas pessoas. O objetivo desse

estudo foi analisar a relagdo entfre a gindstica laboral e a qualidade de vida Felipe Augusto Casé Porto Lisboal,
do trabalhador através de uma revisdo de literatura narrativa em 54 trabalhos Nayane Isabelly Oliveira Nogueira2,
sobre o tema. Os resultados da busca revelaram que a gindstica laboral produz Marcos Tulio de $&3

efeitos positivos em funcdes fisicas e psiquicas de individuos que realizam a
atividade no ambiente de frabalho, além de elevar a produtividade e gerar o
desenvolvimento de tarefas com eficiéncia e eficdcia.
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individuals who perform the activity in the work environment, besides raising
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effectiveness.
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INTRODUGCAO

O mundo do frabalho ftem sido
alicercado em visdes capitalistas, assim, &
cada vez mais frequente enconftrar
frabalhadores com niveis de saude
inadequados, apresentando hdbitos de
vido cada vez mais sedentdrios em
resposta as demandas impostas pelo ritmo
do trabalho, mas, no entanto,
preocupados com a prépria saude’.

O contexto em pauta gera discussoes

sobre esta problemdtica, assim como
sobre a temdtica da qualidade de vida da
populacdo em geral uma vez que,
qualidade de vida estd associada a fatores
como: estado de saude, longevidade,
safisfacdo no trabalho, saldrio, lazer,
relacoes familiares, disposicdo, prazer e até
a espiritualidade!. De uma forma mais
concisa, pode-se dizer que estd
relacionada com o modelo de vida de
cada individuo.
Um dos principais fatores que tem
contribuido para a diminvicdo da
qualidade de vida no tfrabalho tem sido a
rapidez com que ocorrem as mudancas
tecnoldgicas, a crescente relacdo oferta-
demanda no mundo globalizado, a
necessidade de partilhas, atualizacdes e
resultados, deixa presente na vida dos
tfrabalhadores situacdes de  estresse
provocando descargas hormonais que
podem ocasionar as mais variadas
doencas?.

O ritmo imposto pela necessidade de
maior producdo e melhores resultados

impulsiona os trabalhadores para uma
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jornada de trabalho, muitas vezes, com
cargas superiores s suas condicoes fisicas
e emocionais. Entdo, diante desse quadro,
o questionamento direcionador desse
ensaio foi: qual a relacdo entre a gindstica
laboral e a qualidade de vida do
tfrabalhador?

Neste cendrio, surge como
fundamental o desenvolvimento de
programas relacionados a melhoria do
estilo de vida das pessoas inseridas em
ambientes que provoguem mudancas em
qualguer dos dmbitos relacionados d
qualidade de vida, dentre os quais podem-
se destacar o ambiente de trabalho, cujos
programas devem proporcionar uma
conscientizacdo quanto aos cuidados e a
importancia da prdtica da atividade fisica
como prevencdo de doencas ou males
relacionados a posturas inadequadas,
estresse  ou outro tipo de doenca
proveniente do exercicio da funcdo, por
exemplos.

Frente ao exposto, a Gindstica Laborall
surge como sendo uma ferramenta
completa para este fim, por apresentar
dentre suas caracteristicas principais,
prevencdo de doencas ocupacionais. A
Gindstica Laboral é um conjunto de
praticas organizadas durante o)
expediente, que visam compensar e/ou
relaxar as estruturas mais utilizadas durante
o trabalho#. Dentro dessas praticas estdo
inseridas acdes informativas sobre saude e
bem-estar, além de dindmicas IlUdicas,
sempre visando & descontracdo no
frabalho, a melhoria e/ou confrole do

estresse e o aumento da qualidade de
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vida o que, consequentemente, acaba
por incentivar a prdatica de atividade fisica
e aumenta o desempenho pessoal, social
e profissional.

A intervencdo laboral deve ser
realizada durante a jornada de trabalho,
com duracdo enfre 8 a 12 minutos no
préprio ambiente profissionals. A Gindstica
Laboral pode ser dividida de acordo com
o objetivo proposto para os individuos, em
acodes de preparacdo muscular, pausaq,
correcdo da postura ou relaxamento
musculars.

Sabendo que o estilo de vida humano
estd diretamente relacionado aos padroes
de ftrabalho que estdo submetidos, a
imposicdo do ritmo para a realizacdo de
movimentos repetitivos, mondtonos e com
velocidade ditada conforme a demanda
da empresa causa um aumento nos
numeros de doencas ocupacionais e/ou
tfraumdticas relacionadas ao trabalhosd.

Portanto o objetivo desse estudo foi
analisar a relacdo entre a gindstica laboral
e a qualidade de vida do trabalhador

afravés de uma revisdo de literatura.

METODOLOGIA

Este ensaio reuniu informacdes em
algumas bases de dados em saude, tais
quais Scielo, Google Académico e Lilacs,
além de pesquisa bibliografica em livros.
Estas publicacdes desenvolvidas no
periodo compreendido de 2000 a 2013, e
analisou arelacdo entre a gindstica laboral
e a qgualidade de vida do trabalhador.
Foram incluidos nessa revisdo 54 artigos

que abordam a temdtica proposta por
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esse ensaio, e foram selecionados artigos e
livros escritos em inglés e portugués. Foram
incluidos todos artigos e publicacdes
originais com delineamento experimental
ou observacional. Trata-se de uma revisdo
narrativa e ndo utiliza critérios explicitos e
sistemdticos para a busca e andlise dos
achados literdrios, uma vez ndo aplica
taticas de busca aprimoradas e

cansativas.

Os dados foram coletados pelos
pesquisadores no ano de 2014 e reunidos
de forma arbitrdria, sendo os autores os
selecionadores das informacdes

coletadas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A Gindstica Laboral proporciona
beneficios tanto para o trabalhador
guanto para a empresa, além de prevenir
a LesGo por Esforco Repeftitivo (LER) e
Disturbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho (DORT). Esta modalidade de
infervencdo também tfraz resultados
répidos e diretos tais como a melhora do
relacionamento interpessoal e a
diminuicdo das dores corporais’-8.7,

Diante das caracterizagdes acima
expostas & possivel perceber muitas
informacdes relacionadas ao tocante:
gindstica laboral e qualidade de vida do
trabalhador, porém faz-se necessdrio a
unido das afirmativas mais defendidas na
literatura existente para a formulacdo de
um material conciso que busque, a partir

da andlise deste cendrio, trazer subsidios
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tedrico-metodoldgicos para fomentar a
intervencdo do profissional de educacdo
fisica neste contexto.

Os modelos de producdo e servicos
no decorrer da constituicdo do arcabouco
histérico da humanidade tém
impulsionado alteracoes sobre a
qualidade de vida no trabalho, pois ela
estd diretamente relacionada com as
concepgodes do administrador e sua
consciéncia quanto a saldde do
frabalhador e as preocupacoes sociais de
modo geral.

A partir do Século XX, com a
presenca de modelos inovadores no
sistema de producdo, com caracteristicas
peculiares, pressupde que funciondrios e
empresa estdo interligados e que todos
precisam senfir-se bem frabalhando nelaq,
pois somente assim, poderdo utilizar todas
as sUas capacidades'o, Trabalhos
interessantes e prazerosos sdo agueles que
satisfazem a maioria dos funciondrios
proporcionando freinamentos, variedade,
independéncia e confrole!!.

A qualidade de vida dos
frabalhadores e o bem-estar subjetivo
podem ser atingidos por meio de trés fipos
diferentes de vida: uma vida de
engajamento profundo, com o uso das
capacidades e valores em afividades que
sejam desafiadoras e recompensadoras;
uma vida prazerosa com momentos
conquistados em funcdo dos
conhecimentos e habilidades pessoais; e
uma vida com significado, na qual se faz
uso dos conhecimentos e virtudes a servico
de algo que se acredita valer a pena por

ser maior do que qualqguer coisa'2.

A literatura existente evidencia que
hd um grande nUmero de trabalhadores
que se queixam de algum fipo de
desconforto dentro do ambiente laboral.
Segundo a Organizacdo Internacional do
Trabalho (OIT), os paises arcam com custos
médios equivalentes a 4% de seu Produto
Interno Bruto (PIB), a cada ano, em
decorréncia de acidentes de frabalho, de
fratamento de doencas, de lesdes e de
incapacidades relacionadas Qo
tfrabalho!s.

Um constante indicador desses
desconfortos que estd presente na vida de
todas as pessoas, neste caso, Nos espacos
laborais, caracteriza-se como sinal de
alerta para refletir sobre acdes e
condicdes presentes no estilo de vida
adotado pelo trabalhador. A Associacdo
Internacional para Estudos da Dor (IASP) @
define como uma experiéncia sensorial e
emocional desagraddvel associada a um
dano tecidual afual ou potencial,
podendo ser inferpretada como uma
evidéncia de comprometimento da
integridade fisica e/ou emocional do
individuo'4.

Os pesquisadores'# ainda ressaltam
que frequentemente associada ao
sofrimento ou ao desconforto, a dor deixou
de ser entendida como uma simples
sensacdo, e hoje é reconhecida como
uma experiéncia sensorial muito complexa,
modificada pelas caracteristicas da
memoria, das expectativas e das emocoes
de cada um.

Especificamente, sobre a dor no
ambiente de frabalho, um estudo

descritivo realizado com dados do Sistema
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Unico da Previdéncia Social, foi observado
que a dor nas costas idiopdticas foi &
primeira causa entre as aposentadorias por
invalidez no Brasil — de 29,96 por 100.000
contribuintes. Desse modo, a dor nas
costas foi apontada como uma importante
causa de invalidez nos trabalhadores
brasileiros’s.

Em pesquisa realizada em 2001, j&
se confiimava que entre frabalhadores
brasileiros, 80 a 90% das doencas
ocupacionais, desde 1993, estdo
relacionadas Qos disturbios
osteomusculares decorrentes de
problemas de trabalho'é. O autor ainda
revela os valores da perda econdmica
decorrente de acidentes de frabalho
calculado em 20 bilhdes de reais, ou sejq,
2% do PIB nacional, e dos DistUrbios
Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho tém uma ocorréncia de 70% entre
as doencas ocupacionaqis’s,

No decorrente processo de
formacdo da humanidade, o binémio
saude-tfrabalho € tema de  vdrias
discussdes dentre os profissionais de saude.
Todavia, boa parte desse debate gira em
torno das LER e DORT, temas que alguns
estudiosos questionam sua veracidade.
Porém, o que é fato é que existem vdrios
frabalhadores que se queixam de dor
oriundas de suas funcoes.

A terminologia LER, reconhecida no
Brasil, aos poucos estd sendo substituida
por DORT, pois o termo distUrbio ao invés de
lesdes evidencia que na prdtica: ocorrem
distUrbios em uma primeira etapa precoce,
tais como fadiga, peso nos membros e dor,

aparecendo em uma fase subsequente, as
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lesdes propriamente dital718, DORT s@o
doencas ocupacionais relacionadas a
lesdes por tfraumas cumulativos e
resultantes de uma descompensacdo
entre a capacidade de movimento da
musculatura e de sua execucdo'?.

Dessa forma, como manter uma
economia crescente com condicdes de
saude para o trabalhador? LER e DORT sdo
afeccdes que podem acometer tenddes
sinoviais com ou sem degeneracdo de
tecidos, atingindo, principalmente, os
membros superiores, regido escapular e
pPEesSCoco com origem ocupacional?. Estas
sGdo as patologias mais frequentes no
conjunto de adoecimentos relacionados
ao ftrabalho, acometendo homens e
mulheres em plena fase produtiva?!,

A Ordem de Servico 606 dada pelo
Ministério da Previdéncia e Assisténcia
Social, em 5 de agosto de 1988, substituiu a
nomenclatura LER por DORT. Essa
alteracdo ocorrera por motivos
previdencidrios, para pagamento de
beneficios e reconhecimento da doenca.
Porém, a DORT s6 é reconhecida, quando
a lesdo for adquirida por afividades
relacionadas ao ambiente de frabalho22,
DORT sd@o franstornos funcionais, os quais
podem ser de ordem: mecdénica e/ou
lesdes de musculos, tenddes, fdscias,
nervos ou bolsas articulares, sendo
ocasionados por esforcos repetitivos ou
realizacdo incorreta do
movimento/postura resultando em fadiga,
gueda de rendimento ou até mesmo
incapacidade  tempordria, podendo
evoluir para uma sindrome dolorosa

crébnicazs,
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No Brasil, os frabalhadores que mais
apresentam o diagnostico de DORT sdo os
digitadores, por executarem tarefas
sempre com a mesma fungcdo e
movimentos repetitivos24, A incidéncia no
sexo feminino é maior que no sexo
masculino, devido questdes hormonais,
dupla jornada de trabalho, falta de
preparo muscular para algumas tarefas e
aumento do numero de mulheres no
mercado de trabalho, porém esta
diferenca diminui apds os 45 anos de
idade?. Em outro estudo, realizado em
2001, conferiuv-se que dos 310.000
tfrabalhadores paulistanos diagnosticados
pelos médicos, 14% eram portadores de
LER/DORT, sendo 6% dos trabalhadores da
cidade de Sdo Paulo, ou seja, 4% da
populacdo?¢,

Baseado nestes dados é importante
perceber que os fatores que contribuem
para o aparecimento das LER/DORT sdo:
forca, repetitividade e velocidade de
movimentos como cdlculos, digitacdo,
escrita, atendimento ao felefone, entre
outros?’. Outro nUmero alarmante é que,
aproximadamente, de 75 a 90% dos custos
médicos nas empresas sdo devido qos
doentes com lombalgias crénicas, o que
também poderd desencadear DORT.

Nessa perspectiva, o processo de
promocdo da salde, capacitar pessoas
para aumentar o controle sobre a salde e
desenvolver hdbitos sauddveis €é a
perspectiva ideal. Todavia, para poder
planejar um programa de salde e
qualidade de vida, é necessdrio incluir um
mapeamento das caracteristicas

sociodemogrdficas do local de trabalho,

um registro médico, junto com um
levantamento de interesses e
necessidades dos frabalhadores??.

A gindstica laboral € uma atividade
fisica readlizada no préprio local de
tfrabalho, com exercicios elaborados para
compensar e prevenir os efeitos negativos
da LER/DORT, das dores na coluna, dos
desvios de postura e de outros problemass3o.
Conforme a Associacdo Nacional de
Servicos e Recreacdo para Empregados
dos Estados Unidos (NESRA), gindstica
laboral é a prdtica voluntdria de atividades
fisicas realizadas pelos trabalhadores
coletivamente dentro do proprio local de
trabalho durante sua jornada didria que,
por meio de exercicios especificos, tem
como meta prevenir e/ou amenizar as
doencas decorrentes da atividade que
desempenham3t,

A gindstica laboral  também
objetiva desenvolver e aprimorar as
qualidades fisicas dos trabalhadores,
obtendo um melhor rendimento e
qualidade de trabalho3?, como também
prepara os trabalhadores a serem mais
dgeis em relacdo a estimulos externos e
gue o exercicio proporciona melhores
condicodes fisicas e mentais33. Pessoas que
ndo se exercitam  frequentemente
apresentam maior risco de desenvolver
doencas crénicas como cardiopatia,
hipertensdo, diabetes e até mesmo
cancers4,

Um programa de gindstica laboral
dentro das instituicdes pode minimizar
esses impactos negativos do efeito laboral
e ainda contribuir para o entendimento do

tfrabalho em sua totalidode onde a
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eficiéncia depende ndo s6 do

conhecimento técnico, mas do
desenvolvimento do espirito de equipe e
apoios adequados nas esferas fisica,
mental/intelectual e
emocional/psicolégicass,

Em estudo realizado com 8.450
tfrabalhadores em uma empresa no Brasil,
onde as atividades sdo realizadas durante
a jornada de trabalho, foi registrada uma
reducdo de 44% dos novos casos de LER,
apds aimplantacdo da gindstica laboral3s.
Em outro estudo, foi encontrado uma forte
evidéncia para um efeito positivo de um
programa de atividade fisica no local de
frabalho?®’. Corroborando com a mesma
idéia, outro estudo verificou uma reducdo
dos dias de abstinéncia laboral com a
implantacdo de um programa de
atividade fisica gradual (i.e., 58 dias de
abstinéncia) em comparacdo a algum
fratamento médico e fisioterdpico (i.e., 87
dias abstinéncia)3s.

Outro dado importante a ser
observado, é o retorno financeiro que esta
gindstica tem representado para as
empresas. Pesquisa realizadas nos EUA
indicam que, para cada ddélarinvestido em
programas de qualidade de vida, sdo
economizados frés ddlares, incluindo
assisténcia médica, queda de faltas no
trabalho, na rotatividade, além de um
aumento da produtividade?’. Um estudo
de caso descritivo, com 42 frabalhadores,
analisou a repercussdo de um programa
de gindstica laboral na qualidade de vida
de trabalhadores de escritdrio, verificando
que estes programas repercutiram

positivamente na qualidade de vida dos
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frabalhadores, influenciando, inclusive, em
suas comunidades40,

Neste sentido, a implantacdo de
um programa de gindstica laboral busca
despertar nos tfrabalhadores a
necessidade de mudancas do estilo de
vida, e ndo apenas de alteracdo nos
momentos de gindstica orientada dentro
da empresa. O mais convincente dos
argumentos que se pode utilizar para
demonstrar que a Atividade Fisica constitui
um importante instrumento de promocdo
da saude e da produtividade, é que vale a
pena praticar exercicios fisicos
regularmente, em virtude dos beneficios
comprovados cientificamente4!. Do ponto
de vista empresarial, desenvolver acoes de
promocao da saude e da qualidade de
vida para os trabalhadores representa um
investimento com reforno garantido a
medio e longo prazo!.

A gindstica laboral estd recheando
alguns espacos da necessidade de sair da
monotonia de frabalho, da rigidez e da
quebra de ritmo. Nesta vertente, o
momento da gindstica laboral faz os
tfrabalhadores se comportar de forma
integrada, sair das maneiras automdaticas,
conversar com os colegas, desligar das
pressoes, desenvolvendo o corpo, a mente
e o espirito, conseguindo relaxar e alrir
mdao do autocontrole, livres de risco de
acidentes, erros e tensdo posteriores, assim
aliviando o stress42,

Podendo ser subdividida em trés
tipos, a gindstica laboral é definida nos
momentos em que acontece e de acordo
com seus objetivos: Preparatéria ou de

Aguecimento (no inicio do expediente) - é
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destinada ao aquecimento, & preparacdo
da musculatura e das arficulagcdes que
serdo usadas no frabalho, prevenindo
acidentes, distensdes musculares e
doencas ocupacionais. Tem duracdo de
dez a doze minutos, sdo realizados
exercicios de coordenacdo, equilibrio,
concentracdo, flexibilidade, resisténcia
muscular e mobilidade articular.

Pode ser Compensatdria ou de
Pausa (no meio do expediente) - destinada
a prevencdo da fadiga naqgueles que
realizam movimentos repetitivos,
atividades com sobrecarga muscular ou,
se o ambiente é estressante, tem o objetivo
de diminuir as tensdes musculares geradas
pelo trabalho. SGo exercicios especificos
de compensacdo para esforcos
repetitivos, estruturas sobrecarregadas e
postura solicitada nos postos de frabalho,
sendo realizado em pequenos intervalos
durante a jormnada de frabalho e
interrompendo a monotonia operacional.
Tem duracd@o de cinco a dez minutos,
utilizando exercicios de relaxamento,
mobilidade articular, alongamento e
resisténcia muscular.

E o terceiro tipo, Gindstica
Relaxante ou Final da Jornada de Trabalho
(no fim do expediente) - conjunto de
exercicios baseados em alongamentos e
relaxamento muscular com objetivo de
oxigenar as estruturas musculares
envolvidas na tarefa didria. Pode ser feitos
exercicios respiratérios, de alongamento,
flexibilidade e meditacdo ou relaxamento
e é mais indicada para quem atende ao

puUblico, para extravasar as tensdes

acumuladas nas diversas regides do corpo
reduzindo o processo de fadiga4344,

Un estudo avaliou que 0s
beneficios da gindstica laboral reduziu em
48% o desconforto muscular, nos exercicios
preparatérios e 73% com exercicios
compensatérios45. Todos os beneficios
fornecidos pela gindstica laboral vdo
depender diretamente da competéncia,
grau de conscientizacdo e postura ética
adotada pelos profissionais que conduzem
a afividade#.

A gindstica laboral pode gerar
beneficios do ponto de vista fisicos,
fisioldgico, tais como: melhora da
respiracdo, reducdo da pressdo intra-
articular, equilibrio muscular, melhoria da
ativacdo neuromuscular, prevencdo da
fadiga muscular, potfencializacdo da
agilidade e coordenacdo  motora,
melhora da postura, forca e resisténcia
muscular, elevacdo da amplitude articular
e da flexibilidade44. Contudo, precisamos
atentar para os seguintes beneficios
psicoldgicos e sociais: melhoria do dnimo,
disposicdo para o trabalho, reducdo da
fadiga mental, favorecimento do contato
pessoal e melhora do relacionamento
interpessoal4’.

Outra pesquisa evidenciou
beneficios em trabalhadores submetidos a
um programa de gindstica laboral por
cinco meses, observando assim uma
melhora de 78% na motfivacdo e
integracdo, 76% no aspecto fisico e
mental, e 80% na prevencdo de problemas
fisicos48.

Partindo desse pressuposto, a

problemdtica exposta acima, além de
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suas ponderacdes diz respeito &
comprovacdo cientifica de que uma
pratica constante de exercicios fisicos
também no ambiente laboral qualifica os
frabalhadores a uma atmosfera de
satisfacdo pessoal, social além de uma
condicdo fisica necessdria para
desenvolver suas atividades com

eficiéncia, eficdcia e saude.

CONSIDERAGOES FINAIS

A Gindstica Laboral tem sido

associada na literatura como uma das
medidas de intervencdo para o combate
de distUrbios fisicos e emocionais na salde
do trabalhador, como, as LER/DORT, o
estresse e as lombalgias. Diante dos
resultados expostos & evidente que o
tfrabalhador  apresenta  ganhos  ao
melhorar a percepcdo de sua salde em
relacdo ao frabalho.
Os resultados apontam a comprovacdo
cientifica de que a inclusdo da atividade
fisica constante no ambiente
organizacional eleva os trabalhadores a
uma clima de motivacdo, satisfacdo
pessoal e social, além de gerar condicdo
fisica necessdria para o desenvolvimento
das tarefas com eficiéncia, eficdcia e
efetividade.

Porém, apesar de ser um método
promissor, sugerem-se novos estudos de
campo gue facam relacdo ao nivel de
atividade fisica, o tempo de jornada de
frabalho e considerando ndo apenas as
prdaticas realizadas nos locais de trabalho,
mas também nos momentos de lazer.

Além disso, uma avaliacdo dos individuos
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antes do inicio da proposta de gindstica
laboral e um acompanhamento constante
durante as prdticas sdo ferramentas
importantes que devem ser tomadas como

estratégia para o sucesso do programa.
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