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RESUMO

Ha muito tempo os casos de afastamentos no trabalho sdo motivados por estresse, ma
postura ou lesGes decorrentes de funcdes repetitivas exaustivas emocionalmente, e
ainda, esforcos desmensurados dos trabalhadores. A ginastica laboral tem sido
considerada uma estratégia importante para a reducdo de afastamento das atividades
laborais e consequentemente melhora da qualidade de vida. Este estudo tem como
objetivo pesquisar os diferentes tipos de ginastica laboral e seus beneficios quanto a
qualidade de vida e reducédo do absenteismo.

Palavras-chave: LER/DORT, Ginastica Laboral, Qualidade de Vida, Atividade Fisica,
Saude Ocupacional.



ABSTRACT

Cases of time off work have long been motivated by stress or injury, and emotionally
exhausting repetitive functions are often affected by unmeasured workers. Occupational
gymnastics was considered an important strategy to reduce the absence from work
activities and consequently improve the quality of life. This study aims to investigate the
different types of occupational gymnastics and their benefits regarding quality of life and
reduction of absenteeism.

Keyword: Repetitive Strain Injury, Work-Related Musculoskeletal Disorders,

Labor Gymnastics, Quality of Life, Physical Activity, Occupational health.
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INTRODUCAO

Ha& muito tempo os casos de afastamentos no trabalho sédo motivados por
estresse ou lesbes decorrentes das fungdes repetitivas, exaustivas e por esforgos
desmensurados. Estes acontecimentos sdo decorrentes dos habitos sedentarios, ma
alimentacdo e até mesmo auséncia de um ambiente adequado para executar suas
funcbes (MENDES E LEITE,2004). Com isso, muitas doencas e disturbios relacionados
ao trabalho tiveram um aumento significativo como as Lesbes Por Esfor¢co Repetitivo
(LER) e Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), (DIAS, 2006).

Esses disturbios se tornam evidentes a partir do aparecimento de varios
sintomas como: cefaleia, dores nas articulagdes, tensdo nos ombros, incObmodo nos
punhos e reclamagdes excessivas de insatisfagdo no ambiente de trabalho e
consequentemente o absenteismo (KOLTIARENKO, 2005). Em decorréncia deste
aumento, apos muitas reinvindicacdes dos trabalhadores, as empresas, principalmente
fabricas e grandes industrias de producdo, comecaram a investir mais em programas de
prevencdo a essas doencas utilizando atividade fisica como meio estratégico para
promocdo da saude e qualidade de vida no local de trabalho. Dentro deste contexto,
observou-se grande eficacia no programa de Ginastica Laboral (DE ARAUJO
MARCHAND; DE SIQUEIRA 2008). E valido ressaltar que existem varios tipos de
programas de Gindstica Laboral, havendo consequentemente métodos diferentes entre
eles.

Mendes e Leite (2004) ressaltam trés tipos de Ginastica laboral: a Preparatoria,
Compensatéria, de Relaxamento, de Manutencédo e Correcéo, que podem ser utilizadas
conforme os horarios e os objetivos de cada empresa. E sabido que os trabalhadores
gue passam aproximadamente 90% do tempo sentados segundo Kroemer e Grandjean
(2005), podem ter mais danos a saude do que trabalhar em pé ou em movimento, pois
sobrecarrega a coluna e diminui a funcionalidade dos musculos responsaveis por
fortalecer a lombar, que se tornam frageis e com maior chance de desenvolver afec¢oes.
Para interromper essa condicédo, os diferentes tipos de Ginastica Laboral tém como foco
principal trabalhar a flexibilidade, aumentando a amplitude e a mobilidade articular,
proporcionando bem-estar e diminuindo as chances do individuo sentir dores
relacionadas as atividades laborais.

E importante ressaltar que a Ginastica Laboral ndo auxilia apenas nas

prevaléncias de LER/DORT. Existem indicios que ela também auxilia na melhora da
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autoestima, qualidade de vida pessoal, maior satisfacdo e motivacdo para que o
individuo pratique atividade fisica fora do ambiente de trabalho. Adicionalmente, é
ressaltada a associacdo da Ginastica Laboral com reducéo de faltas e menores indices
de afastamento (DA SILVA; COSTA; FARAGO, 2017).

Diante da crescente demanda de trabalho, acompanhada de alta prevaléncia das
LER/DORT no ambito laboral este estudo pretende realizar um levantamento
bibliografico sobre os beneficios dos diferentes tipos de Ginastica Laboral na qualidade

de vida dos trabalhadores.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Apontar os beneficios dos diferentes tipos de Ginastica Laboral na qualidade de

vida de trabalhadores.

2.2 Objetivos Especificos

« Demonstrar as principais causas de afastamento de trabalhadores;

« ldentificar as doencas que mais acometem os trabalhadores;

« Apontar possiveis estratégias a fim de diminuir o indice de absenteismo;

o Exemplificar estratégias ergonémicas auxiliares na prevencao de LER/DORT;

o Pontuar os beneficios de se praticar a Ginastica Laboral.



12

3. METODOLOGIA

Este estudo se define por uma reviséo bibliogréfica de carater descritivo que utilizou
como alicerce as plataformas de busca como: Scielo, Lilacs e Pubmed. Com base nas
pesquisas de autores como Lacaz (1996), Mendes e Dias (1991), Militdo(2001) e muitos
outros. Pretende-se tracar uma breve linha do tempo de 1990 até 2018, sobre as
principais conquistas dos trabalhadores, no campo da saude ocupacional e melhorias
nas condi¢coes de trabalho. Visto os objetivos do estudo, buscou-se identificar os

principais acometimentos sobre a saude e a qualidade de vida dos trabalhadores.
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4. REVISAO DA LITERATURA

4.1 BREVE HISTORICO SOBRE A ORIGEM DA PREOCUPACAO COM A SAUDE
OCUPACIONAL

De Oliveira (2018) cita que desde o final do século XVIII com a Revolugao
Industrial houve a necessidade da aceleragcdo da producéo. Entretanto, a falta de
instrucdo aos trabalhadores para manusear as maquinas, a rotina exaustiva e sem
descanso e o ambiente inadequado sem condi¢cdes basicas de trabalho ocasionou varios
acidentes, afastamentos e disturbios aos trabalhadores.

Da Silva (2004) afirma que a partir de varios acontecimentos prejudiciais,
observa-se que este publico tinha maiores registros de doencas tanto fisicas quanto
mentais do que pessoas que nédo trabalham em fabricas.

De acordo com Lacaz (1996), apos a implementacdo da medicina no trabalho,
demorou um pouco para o conceito de “Saude Ocupacional” ganhar prestigio.

Na década de 50, havia muitas discordancias entre a medicina do trabalho e a
salde publica sobre o assunto. Um dos principais fatores que impediam esse segmento
de ser posto em pratica foi a caréncia de pesquisas, estudos aprofundados sobre a
tematica eram escassos, nao sendo bem definidas as a¢des que resguardasse a saude
do trabalhador.

Por consequéncia destas divergéncias, esse assunto ficou por um tempo
“‘adormecido” e somente nos anos 70 que houve uma preocupagao em estudar mais
sobre o tema saude/doenca voltado para a saude no trabalho. Nessa época, a Medicina
Social Latino-americana comecou desenvolver publicacdes de varios estudos, promoveu
cursos e desenvolveu materiais de apoio voltado a saude do trabalhador. (GOMEZ et al,
2018)

Mendes e Dias (1991) afirmam que os proprios empregadores e funcionarios
comecaram a levantar questionamentos sobre as acdes que apenas remediavam as
complicagbes decorrentes da e rotina dos trabalhadores. Por consequéncia, surgiu a
necessidade de um setor que traria solugbes para os problemas causadores das
doencas e acidentes recorrentes, perceberam que era necessario intensificar os
cuidados e expandir o desempenho médico voltado aos trabalhadores.

Foi entdo que a “Saude Ocupacional” ganhou espag¢o nas empresas contando

com profissionais de diversas areas: Medicina do Trabalho, Medicina Social, Saude
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Pudblica, Psicologia, Engenharia entre outros, voltados para a prevencao e a promocao
da saude do trabalhador, (NARDI 1997).

Os anos 90 foram marcados pela ascensao da Saude Ocupacional. Apos anos
da luta dos trabalhadores, movimentos sindicalistas em busca de melhores condi¢des de
trabalho e reconhecimento social, tornando o setor valorizado em todo o pais. (GOMEZ
et al, 2018).

Foi também em 1990 que a saude o trabalhador ganhou reconhecimento legal,
sendo atribuida e regulamentada pela Lei organica da Saude, art. 6° da lei 8.080/90,
sancionada pelo presidente Fernando Collor em 19 de setembro de 1990, tornando entao
0 SUS responsavel por assegurar as acdes voltadas a saude do trabalhador Consta no

3° paragrafo da lei 8.080:

Um conjunto de atividades que se destina, por meio das acdes de vigilancia
epidemiolégica e vigilancia sanitaria, a promocédo e a protecdo da salde do
trabalhador, assim como visa a recuperacéo e a reabilitacdo dos trabalhadores
submetidos aos riscos e agravos advindos das condi¢cdes de trabalho.
(BRASIL,1990)

4.2 Conceito de Qualidade de Vida no Trabalho

Qualidade de vida é um termo utilizado para definir como o individuo enxerga
suas perspectivas em relacdo ao trabalho, relacionamento familiar, saude, bem-estar,
condicdo financeira e muitos outros fatores que contribuem para realizacdo pessoal.
Qualidade de vida no trabalho é a maneira como este individuo se vé na empresa onde
trabalha, sua posicéo, valorizacdo enquanto funcionario, condi¢des de trabalho, convivio
social e remuneracdo (LACAZ, 2000). O nivel de qualidade de vida no trabalho esta
intimamente ligado a saude do trabalhador, pois se existir alguma alteracdo dos
parametros supracitados, possivelmente a qualidade de vida do individuo também sera
acometida. (VASCONCELOS, 2001).

Martins (2015) afirma que através dos avancos tecnoldgicos cada vez mais
presente nas diferentes areas comerciais, € possivel perceber a necessidade de grande
investimento na criacdo de condi¢des favoraveis no ambiente de trabalho. Para alcancar
esse objetivo, aos poucos e com muito estudo, entende-se que quando o funcionario se
sente bem ele trabalha melhor, as faltas e afastamentos por motivo de doenga diminuem
guando pessoa tem qualidade de vida no trabalho (DE SOUZA MENDONCA, 2018).

De acordo com Barbosa (2016), Qualidade de vida no trabalho € um conjunto de

acOes e mecanismos que auxiliam na realizacéo das atividades laborais, ou seja, tudo
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que proporciona satisfacdo e bem-estar prevenindo estresse e problemas que possam
afetar a saude no ambiente de trabalho. O conceito de qualidade de vida é relativo e
individual para cada sujeito, nele podem estar associados fatores como: familia, lazer,
condicdo econdmica, realizacao profissional entre outros. (NAHAS; GARCIA, 2010). A
falta dessa condicdo influéncia diretamente na salude do trabalhador e,
consequentemente, compromete o seu rendimento na producéo laboral. De acordo com
Dutra (2008) a Qualidade de Vida no Trabalho estimula melhor desempenho nas
respectivas fungbes do trabalho, maior comprometimento com a empresa, melhora o
relacionamento interpessoal, beneficios a saude e proporciona também um ambiente
mais humanizado.

A Organizagdo Mundial da Saude define saude como: “Bem-estar fisico mental
e social” (WHO, 1948). Entdo, saude ndo é s6 a auséncia de doencas, mas o equilibrio
do individuo, considerando o ambiente que frequenta como influente sobre seu estado.
Ao passar dos anos, as empresas foram crescendo e a tecnologia avancando cada vez
mais, as pessoas se viram em uma condi¢cao extremamente nociva de estresse, causado
pela pressdo por produtividade, m& condi¢cdo de trabalho, falta de descanso, longas
jornadas, desvalorizacao profissional, fatores esses que comprometeram a saude do
trabalhador. Sendo assim, comecou-se a trabalhar medidas que promovessem a saude
no ambiente de trabalho, pois é onde o individuo passa grande parte do tempo diario.
Uma destas acdes foi a implementacdo da Ginastica Laboral (OLIVEIRA,1998).

O ambiente de trabalho pode ser um local que proporciona realizacdes pessoais
e profissionais, mas também pode ser o gatilho que em determinado momento causara
danos irreversiveis para seus colaboradores e cabe a gestao e todos os frequentadores
deste ambiente perceberem as principais fontes problematicas e propor medidas para
que se exista qualidade de vida no trabalho (MARTINEZ, 2010).

4.3 Prevaléncias de LER/DORT em diferentes Func¢des Laborais

De acordo com Verthein e Minayo Gomez (2000), devido as condi¢cdes de
estresse houve o aparecimento das LER’s e, posteriormente, essa nomenclatura foi
dando lugar para as DORT’s. Em 2003, o ministério da Previdéncia social aprovou uma
norma técnica que corrigia alguns aspectos na lei n® 8.112 e 8.113 de 24 de julho de
1991 sobre seguridade social com base nos avancos na medicina do trabalho e

atendendo as demandas dos trabalhadores. Primeiramente a norma corrige e determina
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gue a terminologia correta, além de LER, o termo que melhor define essas doencas sera
LER/DORT’s e que geralmente acometem os membros superiores, lombalgia, entre
outros sendo este mais utilizado atualmente. Observa-se que os disturbios eram mais
presentes do que as lesdes. Disturbios séo identificados antes de se agravar o problema
como: dores crénicas nos ombros, nuca, punhos, sensacdo de peso que constatadas
com o devido diagnostico seriam causas legais para afastamento do trabalhador com
respaldo financeiro. (BRASIL,2003). Segue abaixo o quadro com as causas e as

respectivas lesdes:

B ALGUNS
LESOES CAUSAS OCUPACIONAIS EXEMPLOS DIAGNOSTICOS
DIFERENCIAIS
Bursite do Compresséao do cotovelo Apoiar o cotovelo em Gota, contusdo e artrite
cotovelo contra superficies duras mesas reumatoide

(olecraniana)
Contratura de
fascia palmar

Dedo em Gatilho

Epicondilites do

Compresséao palmar
associada a vibragdo

Compresséao palmar
associada a realizacdo de
forca

Movimentos com esforgcos

Operar compressores
pneumaticos

Apertar alicates e tesouras

Apertar parafusos,

Heredo — familiar
(Contratura de
Dupuytren)

Diabetes, artrite
reumatoide, mixedema,
amiloidose

Doencas reumaticas e

Cotovelo estaticos e preenséao desencapar fios, tricotar, |metabdlicas, hanseniase,
prolongada de objetos, operar motosserra neuropatias periféricas,
principalmente com o punho contusao traumas
estabilizado em flex&@o dorsal
€ nas prono-supina¢des com
utilizacéo de forca.

Sindrome do Flexdo extrema do cotovelo Apoiar cotovelo ou Epicondilite medial,

Canal Cubital com ombro abduzido. antebraco em mesa sequela de fratura,
Vibragbes bursite olecraniana forma

T de Hanseniase

Sindrome do Compressdo da borda ulnar  |Carimbar Cistos sinoviais, tumores

do nervo ulnar,
tromboses da artéria
ulnar, trauma, artrite
reumatoide, etc.

Canal de Guyon |do punho.

Sindrome do Compresséao sobre o ombro, |Fazer trabalho manual Cervicobraquialgia,
Desfiladeiro flexdo lateral do pescoco, sobre veiculos, trocar sindrome da costela
Toracico elevacao do braco. lampadas, pintar paredes, |cervical, sindrome da

Sindrome do
Inter6sseo
Anterior

Compresséo da metade distal

do antebraco.

lavar vidracas, apoiar
telefones entre o0 ombro e
a cabeca

Carregar objetos pesados
apoiados no antebracgo

primeira costela,
metabdlicas, Artrite
Reumatoide e Rotura do
Supra-espinhoso



Sindrome do
Pronador
Redondo

Sindrome do
Tanel do Carpo

Tendinite da
Porcéo Longa do
Biceps

Esforco manual do antebraco

em pronagao.

Movimentos repetitivos de

flexdo, mas também extenséao
com o punho, principalmente

se acompanhados por
realizacéo de forca.

Manutencédo do antebraco
supinado e fletido sobre o

braco ou do membro superior

em abducao.

Carregar pesos, praticar
musculacao, apertar
parafusos.

Digitar, fazer montagens
industriais, empacotar

Carregar pesos
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Sindrome do tlnel do
carpo

Menopausa, trauma,
tendinite da gravidez
(particularmente se
bilateral), lipomas, artrite
reumatoide, diabetes,
amiloidose, obesidade
neurofibromas,
insuficiéncia renal, lupus
eritematoso,
condrocalcinose do
punho

Artropatia metabdlica e
enddcrina, artrites,
osteofitose da goteira
bicipital, artrose
acromioclavicular e
radiculopatias C5-C6

Tendinite do Elevacdo com abducéo dos Carregar pesos sobre o Bursite, traumatismo,
Supra — ombros associada a elevacdo |ombro artropatias diversas,
Espinhoso de forca. doengas metabolicas

Tenossinovite de
De Quervain

Estabilizag&o do polegar em
pinca seguida de rotacéo ou

Apertar botdo com o
polegar

Doencas reuméticas,
tendinite da gravidez

Tenossinovite dos
extensores dos
dedos

desvio ulnar do carpo,
principalmente se
acompanhado de forca.

Fixag&o antigravitacional do
punho. Movimentos repetitivos

de flexao e extensao dos
dedos.

Digitar, operar mouse

(particularmente
bilateral), estiloidite do
radio

Artrite Reumatoide ,
Gonocdcica,
Osteoartrose e Distrofia
Simpético-Reflexa
(sindrome Ombro — M&o)

Obs. 1: considerar a relevancia quantitativa das causas na avaliagdo de cada caso.

A presenca de um ou mais dos fatores listados na coluna “Outras Causas e Diagnéstico Diferencial” ndo
impede, a priori, 0 estabelecimento do nexo.
Obs. 2: vide Decreto n? 3.048/99, Anexo I, Grupo Xlll da CID —10 — “Doengas do Sistema Osteomuscular
e do Tecido Conjuntivo, relacionadas com o Trabalho”

Fonte: Dados retirados da Instrugdo Normativa DC/INSS n° 98 de 05/12/2013. (BRASIL,2013)
Quadro | — Relagdo Exemplificativa Entre o Trabalho e Alguns Entidades Nosoldgicas
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Conforme Polito e Bergamaschi (2002) Temos aqui representados alguns
fatores que podem provocar o aparecimento de doencas ocupacionais.

Fatores de risco para doencas
ocupacionais LER/DORTS
o Movimentos repetitivos
o Movimentos manuais com uso
Fatores Biomecanicos da forca
o Postura inadequada
o Uso de ferramentas manuais

o Insuficiéncia da empresa para

Fatores Administrativos diminuir riscos potenciais

o Meétodo de trabalho
inapropriado, e uso de
equipamentos inadequados

Fatores Psicossociais o Falta de autonomia e dominio
sobre o trabalho

o Auséncia de auxilio dos
colegas de trabalho

Quadro Adaptado II- Fatores de Risco Para doencas ocupacionais LER/DORTS (POLITO e
BERGAMASCHI,2002).

Conforme Gaedke e Krug (2008), as Mulheres sao as que mais sdo acometidas
por LER/DORT. Devido as condicdes fisiol6gicas que sdo: menor desenvolvimento
muscular, estrutura corporal menos resistente que a dos homens. Outro fato importante
€ que as mulheres ocupam cargos em diversas areas no mercado de trabalho, porém
nado sao valorizadas como os homens, estes também possuem mais acesso a
treinamentos especificos para realizar determinadas funcbes, os quais nao sao
fornecidos com a mesma frequéncia as mulheres. Um fator relevante € que a maioria
das mulheres possuem dupla jornada de trabalho (SANTANA, 2006). Quando termina
seu expediente, muitas vao para casa e realizam atividades domésticas, como: lavar,

passar, cozinhar, cuidar dos filhos e do marido. Isso acaba por causar uma sobrecarga
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tanto fisica quanto mental causando estresse, fadiga, esgotamento fisico e
consequentemente as LER/DORT. (ARAUJO et al., 2006).

De acordo com Ghisleni e Merlo (2005), toda categoria de atividade laboral esta
sujeita a desencadear LER/DORT, em especial quando o trabalhador € submetido a
funcdes que exigem grande esforco e o ambiente néo € adequado. Em adicéo, a falta de
planejamento ergondémico e pausas no trabalho podem também aumentar os casos de
LER/DORT.

4.4. Ginastica Laboral, Absenteismo e Qualidade de Vida no Ambiente de Trabalho

Conforme afirma Fernandes, (2011) o Absenteismo vem do “absentismo” é o
termo utilizado para denominar as faltas ou atrasos recorrentes dos trabalhadores.
Antigamente denominava o0s proprietarios do campo que deixavam suas terras e
seguiam para cidade e durante o periodo industrial era utilizado para denominar os
operarios que faltavam ao servico (PAWLINA et al,2010). Este fato pode ocorrer por
varios motivos: insatisfacdo com o trabalho, falta de interacdo com os colegas, doencas,
desmotivacdo, mas condi¢des de trabalho, falta de comprometimento com a empresa
entre outros fatores. (DE ARAUJO MARCHAND; DE SIQUEIRA 2008).

De acordo com De Melo et al., (2013) as DORT’s sdo responsaveis pelo alto
indice de absenteismo que sao faltas constantes do trabalho por motivo de doenca,
atraso e de afastamento por falta de saude dos trabalhadores brasileiros. O grande
volume de absenteismo confirma o aumento de doencas relacionadas ao trabalho e
indica um alerta para as empresas, pois quanto maior este indice maior a queda na
producdo e maior os gastos médicos, proporcionando sérios problemas para as
empresas e para os trabalhadores. Apesar de diferencas na natureza do trabalho, os
ambientes do setor administrativo sdo semelhantes, sendo previstas posturas, acoes
motoras e demanda burocratica semelhantes (PASCHOAL; TAMAYO, 2004).

Segundo Nascimento, (2003) as empresas podem adotar algumas medidas para
a reducdo do indice de absenteismo como:

e Eliminagéo ou reducéo das horas extras;

e Adotar uma politica de integracdo entre os colegas de trabalho;

e Valorizacao do funcionario em datas festivas como aniversario;

¢ Adotar medidas de prevencao de Doencas relacionadas ao trabalho;

e Promover programas de promocéo a saude;
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e Priorizar bom relacionamento entre chefe e funcionério.

Entre essas medidas, as que estdo voltadas para a saude fisica do trabalhador
devem ter atencdo especial. Uma opcdo que esta sendo bastante utilizada pelas
empresas € a implantacdo do programa de Ginastica Laboral, com o objetivo de
promover a integracdo social, boas condi¢cdes de trabalho, promocdo da salde,
qualidade de vida no trabalho e reduzir as LER/DORT. (DE ARAUJO MARCHAND; DE
SIQUEIRA 2008).

Conforme Hugue e Janior (2011) é relativamente comum as pessoas afirmarem
falta de tempo e cansaco para préatica de atividades fisicas, culminando no aumento do
comportamento sedentario e consequente aumento do aparecimento de dores
musculares. Os disturbios que mais acometem as pessoas que realizam suas funcfes
sentadas sado: Lombalgia, coluna cervical, bursite nos ombros, bursite no cotovelo, dores
nos punhos e dedos. Ainda sobre o olhar de Hugue e Junior (2011) a melhor maneira de
prevenir € fortalecendo os musculos que sdo responsaveis pela sustentacdo dessas
regides citadas.

Pessoas que passam a maioria do tempo de servico sentados, acabam
acumulando grande tempo em comportamento sedentario (DE OLIVEIRA et al, 2018).
Adicionalmente, estes trabalhadores se encontram comumente em uma poSicao
incorreta sem o devido apoio cervical, lombar e podal, sendo submetidos a todo momento
por pressao, estresse, tensdo muscular, e acabam desenvolvendo complicacdes que
poderiam ser evitadas (RENNER, 2005).

A OMS (2004) afirma que se deve praticar atividade fisica de nivel leve,
moderada e vigorosa na vida adulta por pelo menos 30 minutos diarios ou 150 minutos
semanais. De acordo com Guedes et al., (2012) a pratica de atividade fisica proporciona
bem-estar, regula os niveis metabdlicos, diminui a pressdo arterial, combate a
obesidade, previne problemas cardiovasculares e combate ao estresse, ansiedade e
depressao.

O programa de Ginastica Laboral, que de acordo com Martins (2005), consiste
em exercicios de intensidade leve realizados no proprio ambiente de trabalho, originou-
se na Polbnia em meados de 1925, era denominada “Ginastica de Pausa” por ser

promovida nos horéarios de pausa dos trabalhadores. Com o passar dos anos foi se
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espalhando por outros paises como: Alemanha, Suécia, Japdo, Russia e muitos outros.
Nos anos 60 chegou aos paises norte-americanos, mas ainda praticada timidamente.

De acordo com Militdo, (2001) nos anos 70 foi que comecgaram a surgir pesquisas
fidedignas sobre os reais beneficios da Ginastica Laboral, que se tornou até obrigatoria
no Japao, proporcionando prestigio e importancia a pratica. Também na década de 1970
foi que a Ginastica Laboral chegou ao Brasil, sendo utilizado o programa de Ginastica
Laboral compensatéria de Kolling,(1980) Apud Militdo,(2001). A Disseminagdo do
programa ocorreu gracas a Federacdo dos estabelecimentos de ensino de Novo
Hamburgo do Rio Grande do Sul (FEEVALE), ocorrendo também grande movimentacgao
em Minas Gerais, e cada vez a pratica foi aprimorada conforme o Caderno Técnico-
Didético do SESI -Ginastica na Empresa (2006).

Conforme Mendes e Leite (2004) estas atividades sao basicamente
alongamentos com foco na flexibilidade, aquecimentos e atividades de relaxamento que
duram de cinco a quinze minutos de acordo com a disponibilidade de cada empresa e o
tipo de atividade laboral que os funcionarios exercem. Ainda sobre o olhar de Mendes e
Leite (2004), antes de ser aplicada aos funcionérios, € necessério fazer uma avaliacao
diagnéstica do tipo de trabalho feito naquele ambiente, a intensidade, e o tempo em que
ele é realizado e s6 entdo definir que tipo de ginastica sera aplicado. Vale ressaltar que
as analises dos movimentos que sdo realizados, das articulacdes envolvidas, assim
como dos grupamentos musculares envolvidos sao de grande valia e de acordo com o
Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF), devem ser realizados por
profissionais de Educacao Fisica, podendo ser auxiliado por profissionais da Fisioterapia
especialmente para a aplicacdo da ginastica corretiva e a de manutencao, por se tratar
de um exercicio continuo e sistematico, de carater preventivo e corretivo (BRANCO,
2015).

Segundo Mendes e Leite, (2012) a Ginastica Laboral est4d dividida
essencialmente nos segmentos:

o A Ginastica Preparatoéria que é realizada sempre no inicio do expediente
antes dos trabalhadores iniciarem suas atividades preparando-os para
elas;

o A Compensatéria que é realizada no periodo de pausa, justamente para
quebrar a rotina, compensando 0os musculos mais utilizados durante o

trabalho;
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o A de Relaxamento, que vem no final do expediente a fim de aliviar o
estresse, e possiveis tensdes da rotina. promover interacdo social e
descontracéo;

o A Ginéstica Corretiva, de Manutencgéo e a de Descontragéo.

4.4.1 Ginéastica Laboral Preparatoéria

Conforme Poletto, (2002) a Ginéastica Laboral preparat6ria como o proprio nome
indica, deve ser aplicada no inicio do expediente a fim de preparar os funcionarios para
suas devidas funcdes que muitas vezes vao para o trabalho de motocicleta ou carro e se
encontram em comportamento sedentario. Seu principal objetivo é o aquecimento e o
alongamento dos principais grupos musculares, despertando os funcionarios do estado
de repouso para um estado ativo, aumentando a circulacdo sanguinea, atencao e foco
evitando acidentes durante a jornada de trabalho. (DA SILVA; DE MARCHI,1997).

4.4.2 Ginastica Laboral Compensatoria

Ainda sobre o olhar de Poletto (2002) este tipo de Ginastica Laboral é realizado
durante o intervalo, no meio do expediente de trabalho a fim de pausar a atividade
executada pelos funcionarios e proporcionar a compensacao dos principais musculos
envolvidos que ficam fadigados, e promover relaxamento daqueles musculos que nao
sao requisitados durante a acdo do trabalhador durante a realizacdo das atividades. Este
tipo de ginastica pode também servir como alivio para o estresse e esforco mental
provocado pela atividade exercida. Por isso, a Ginastica Laboral Compensatoria deve
ser aplicada em momentos mais estressantes e que exigem alto nivel de esforco fisico
e mental dos trabalhadores. De acordo com Mendes e Leite, (2012) antes de aplicar esta
vertente da Ginastica € necessario fazer uma analise do setor em que sera aplicada, o
tipo de trabalho exercido e quais os principais grupamentos musculares mais utilizados,
para que o objetivo do exercicio seja atingido ao maximo e se alcance total

aproveitamento.



23

4.4.3 Ginastica Laboral de Relaxamento

De acordo com Mendes, (2000) a Ginastica Laboral de relaxamento como o
préprio nome sugere, tem o objetivo de proporcionar relaxamento aos funcionarios e o
que diferencia este tipo dos outros é que deve ser aplicada sempre ao final do
expediente de trabalho, principalmente para trabalhadores que tratam diretamente com
atendimento ao publico como: secretarias, bancarios, caixas de supermercado,
operadoras de telemarketing, entre outros, visando a promocéo de bem-estar e aliviando
as tensdes adquiridas durante o dia. (SANTOS, et al 2014).

4.4.4 Ginastica Laboral corretiva

De acordo com Targa apud carfiete, (2001) a Ginastica Laboral corretiva &
direcionada para grupos seletos que possuem maior necessidade de corrigir seus
movimentos. Tem como objetivo pOor em vigor o antagonismo muscular, ou seja,
estimular os musculos que se encontram em pouco movimento e alongar os musculos
gue estdo sempre ativos tornando assim o fortalecimento da musculatura conforme a
necessidade. Por exemplo: uma pessoa que trabalha digitando utiliza mais os membros
superiores enquanto os membros inferiores possuem pouca atividade. Esta atividade
vem para corrigir tal desigualdade de movimentacédo proporcionando a homeostase no
individuo. (BRITO; HADDAD, 2017).

4.4.5 Ginéastica Laboral de manutencéo

Conforme Mendes, (2000) a Ginastica Laboral de manutencdo € mais
especifica pois foca em individuos que apresentam algum caso clinico de Ler/Dort e
precisam de uma atencao redobrada. A manutencgéo do funcionamento corporal desses
individuos deve ser promovida através de exercicios personalizados de acordo com
suas necessidades. Estes exercicios devem ser sempre prescritos por um profissional
de Educacdo Fisica, que ira avaliar a indicacdo médica, para que o objetivo seja
alcancado sem comprometer a saude e o bem-estar dos funcionarios. (SAMPAIO;
OLIVEIRA 2008).
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4.4.6 Ginastica laboral de descontracéo

De acordo com Poletto, (2002) este tipo de ginastica pode ser aplicado a
qualguer hora do dia conforme a disponibilidade dos funcionarios. Ela tem o objetivo de
promover integracdo entre os colegas de trabalho, dialogo, trabalho em equipe e
proporciona bem-estar fisico e mental, alegria, leveza corporal entre muitos outros.
Pode-se trabalhar dinamicas, danca, brincadeiras relacionadas ao cotidiano da

empresa, e atividade fisica.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo apontar os beneficios do programa de
Ginéstica Laboral na qualidade de vida dos trabalhadores. Ao decorrer do mesmo
foram apontadas também as principais causas de absenteismo e as prevaléncias das
doencas osteomusculares relacionadas ao trabalho (LER/DORT). A Ginastica Laboral
é relativamente jovem no Brasil, aproximadamente 49 anos. Mas a sua disseminacgao
esta cada vez mais ganhando forca, tendo o apoio legal e empresarial. Cada vez mais
as empresas estdo adotando programas de Ginastica Laboral porque a eficacia deles
esta sendo comprovada com diversas pesquisas.

A reducédo das doencas osteomusculares relacionadas ao trabalho € notavel
e 0s principais impactos do programa sdo: promocdo da qualidade de vida no
trabalho, adequacédo das condigbes de trabalho, reducédo nos afastamento por
doencas ocupacionais, aumento do comprometimento das empresas com a saude de
seus funcionarios e consequentemente reducdo dos gastos com doencas, melhora
no lucro empresarial, pois quanto mais saudavel o trabalhador, mais ele se
compromete com a empresa tornando seu funcionamento regular e rentéavel.

Cada tipo de Ginastica Laboral possui peculiaridades e tem indicacdes
guanto ao periodo que devem ser aplicados. A Preparatéria para o inicio da jornada
de trabalho, a Compensatéria para uma pausa estratégica durante o intervalo de
trabalho, a de Relaxamento ao final do expediente, a Corretiva para grupos
especificos que necessitam de uma atencéo especial devido o tipo de atividade que
executam, a de manutencdo € aplicada para pessoas que possuem caso clinico e
necessitam de exercicios personalizados e p6r fim a Ginastica Laboral de
Descontragcdo que por ter um teor recreativo ndo possui contra indicacbes nem
horarios especificos, apenas deve ser aprovada pelo gestor da empresa e é
basicamente aplicada em datas comemorativas e reuniées informais.

Observa-se entdo uma troca entre empresa e funcionario promovendo
melhora no relacionamento interpessoal no ambiente de trabalho. E importante
destacar o papel do profissional de educacéao fisica que é o maior responsavel por
promover a Ginastica Laboral e colocd-la em pratica da maneira correta e mais
responsavel possivel, juntamente com o apoio de outros profissionais da area da

saude como os fisioterapeutas, médicos, psicélogos entre outros. Compreende-se que
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os impactos da Ginastica Laboral sdo benéficos para a saude dos trabalhadores,
proporciona bem-estar, qualidade de vida no trabalho e reduz os casos de doencas

osteomusculares relacionadas ao trabalho (LER/DORT).
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